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ŠPORTNA VADBA ZA NOSEČNICE V VODI IN NA KOPNEM 
 
Ana Gruden 
 
IZVLEČEK 
 
Namen magistrskega dela je bil ugotoviti, kakšne so razlike in vplivi vadbe na nosečnice v vodi 
in na kopnem. Zanimalo nas je, kakšen vpliv ima oblika vadbe na psihično počutje in na težave, 
ki pestijo ženske med nosečnostjo. Prav tako je bil namen dela najti povezanost med obliko 
vadbe in stopnjo izobrazbe ter ceno in lokacijo vadbe. V raziskavo je bilo vključenih 72 
nosečnic, ki so redno obiskovale organizirano športno vadbo za nosečnice. Triintrideset jih je 
obiskovalo vadbo za nosečnice na kopnem, 39 pa vadbo za nosečnice v vodi. Anketiranke so 
bile stare od 21 do 40 let. Vse vadeče so izpolnile vprašalnik, ki je bil sestavljen v spletnem 
programu 1KA. Rezultate anketnega vprašalnika smo obdelali v statističnem programu IBM 
SPSS 25 (SPSS Inc., Armonk, New York, ZDA). Pri statistični analizi dobljenih podatkov smo 
uporabili dvosmerni hi-kvadrat test, Fisherjev eksaktni test in Mann-Whitneyjev test. 
Ugotovili smo, da stopnja izobrazbe nima posebnega vpliva na to, katero vrsto vadbe bodo 
nosečnice izbrale. Prav tako pri pojavnosti nosečniških težav med vadbama na kopnem in v 
vodi ne prihaja do razlik. Ugotovili pa smo, da je ne glede na vrsto vadbe pri nosečnicah 
izzvenelo 44 % težav.  Tudi pri psihičnem počutju ni prišlo do razlik med vrstama vadbe, opazili 
pa smo, da so bila pri nosečnicah, ki vadijo na kopnem, povprečja pri pozitivnih čustvih 
nekoliko višja. Statistično značilne razlike smo opazili v razlogih za obisk določene vrste vadbe. 
Nosečnice, ki vadijo v vodi, dajejo večji poudarek vrsti vadbe, nosečnice, ki vadijo na kopnem, 
pa bližini vodene vadbe. Za obe skupini nosečnic so rezultati pokazali, da jim je 
najpomembnejša kakovost vadbe. Z raziskavo smo ugotovili, da vrsta vadbe za nosečnice ni 
tako pomembna in nima posebnega vpliva nanje. Pomembno je, da je nosečnica telesno dejavna 
in da se pri vadbi dobro počuti. 
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SPORTS EXERCISE FOR PREGNANT WOMEN IN THE WATER AND ON LAND 
 
Ana Gruden 
 
ABSTRACT 
 
The purpose of this master’s thesis paper is to find out what are the differences and the 
influences of sport workouts on land and in water for pregnant women. We were interested to 
see what kind of an influence does the type of a workout have on the psychological wellbeing 
and the troubles that come during the pregnancy. Another purpose of this paper is to find a 
connection between the type of a workout, the level of education and the price and the location 
of it. The research included 72 pregnant women, who regularly visited sport workouts designed 
for them. 33 of them visited workouts on land and 39 visited workouts in water. The respondents 
were between 21 and 40 years old. All of them filled in a questionnaire that was designed in an 
online program Enka. The results of the questionnaire were analysed in a statistical program 
IBM SPSS 25 (SPSS Inc., Armonk, New York, USA). A chi-squared test, Fisher’s exact test 
and Mann-Whitney's test were used for statistical analysis. 
It was found out that the level of education does not have a special influence on the type of a 
workout pregnant women chose. It was seen that no troubles arose during the workouts of either 
type. It was found out that regardless of the type of a workout, 44% of troubles disappeared 
during pregnancy.  There were also no differences in the psychological wellbeing of women 
between the two types of a workout. It was noticed that the levels of positive emotions were 
slightly higher with pregnant women who worked out on land. Statistically known differences 
were noticed in the reasons for visiting either type of a workout. Pregnant women who work 
out in the water put an extra emphasis on the type of a workout. Meanwhile, women who work 
out on land put more emphasis on the closeness of the workout facility. The results for both 
groups showed that the most important thing to them is the quality of a workout. The research 
found out that the type of a workout is not so important for the pregnant women and it does not 
have any special effect on them. Most important is that they are physically active and that they 
feel good during a workout. 
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1 UVOD 
 
 
1.1 NOSEČNOST 
 
Nosečnost je obdobje, ki traja devet mesecev oziroma 40 tednov. Začne se z oploditvijo jajčeca, 
konča pa s porodom. V maternici se po navadi razvija en plod naenkrat, če pa je plodov več, to 
imenujemo večplodna nosečnost. Prvih nekaj tednov nerojenega otroka imenujemo zarodek, 
kasneje pa plod. Ženski, ki je noseča prvič, pravimo prvorodnica, če pa je imela že več porodov, 
pa mnogorodnica. Nosečnost se po navadi začne z določenimi znaki, kot so slabost, utrujenost, 
glavobol, napihnjenost, občutljivost prsi, povišana bazalna temperatura, sprememba apetita in 
razpoloženja. Prisotnost nosečnosti lahko preverimo z nosečniškimi testi in ultrazvokom 
(Simonič, 2017). 
Nosečnost je enoten proces, ki ga delimo na tri obdobja – trimesečja. Vsako obdobje je 
drugačno in ima svoje značilnosti. Prvo trimesečje traja od oploditve do 13. tedna. Takrat se 
pojavlja največ nosečniških znakov in zgodi največ spontanih splavov, zato je treba biti pozoren 
in pazljiv. V tem času se določi predvideni datum poroda, ugotovi spol in naredi vse 
zdravstvene preiskave ploda. Drugo trimesečje traja od 14. do 26. tedna. To je za nosečnico 
najboljše obdobje. Začetne nosečniške težave počasi izginejo in dvigne se raven energije. 
Nosečniški trebušček je precej viden, nosečnica začne pridobivati telesno težo, ima povečan 
apetit in čuti plodovo gibanje. Proti koncu drugega trimesečja pa se začnejo pojavljati nove 
nosečniške težave. Tretje trimesečje traja od 27. tedna do poroda. V tem času je nosečnica bolj 
utrujena in pojavi se veliko nosečniških težav. Lahko pride do prezgodnjega poroda, zato je 
treba biti pozoren na otrdevanje trebuha in krvavitve iz nožnice. Telo nosečnice se hitro 
spreminja in pripravlja na porod. Otrok se običajno rodi med 37. in 41. tednom nosečnosti 
(Urankar in Buh, b. d.). 
Nosečnost ni bolezen, ampak stanje, ko se v ženski razvija novo življenje. Je eno najglobljih in 
najlepših doživetij v življenju ženske. V telesu nosečnice se začnejo odvijati različni fiziološki 
in psihološki procesi, na katere se mora prilagoditi. Nosečnost in porod mora natančno 
razumeti, poslušati svoje telo in se spoprijeti z vsemi spremembami. Spremeniti mora svoj način 
življenja, prehrano in gibanje. Med nosečnostjo je gibanje in aktivno življenje bistvenega 
pomena, saj ohranja dobro počutje in gibalne sposobnosti ter žensko pripravlja na napor poroda 
(Videmšek idr., 2015). 
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1.1.1 SPREMEMBE V NOSEČNOSTI 
 
V obdobju nosečnosti v ženskem telesu nastanejo spremembe, ki omogočajo optimalne razmere 
za rast in razvoj ploda ter porod. Te so lahko anatomske, fiziološke, psihološke in sociološke. 
Žensko telo se mora prilagoditi, da lahko prenese izzive nosečnosti. Poznavanje in razumevanje 
sprememb omogoča razlikovanje med nosečnostnimi simptomi in simptomi bolezni. Če je 
ženska s spremembami dobro seznanjena in ve, kdaj ter zakaj se njeno telo spreminja, se bo na 
njih dobro pripravila in se z njimi lažje soočila (Geršak, 2008). 
Spremembe telesa v času nosečnosti: 
o Dihalni sistem: med nosečnostjo je dihanje oteženo in pospešeno. Minutna ventilacija 
se poveča za 30–40 %. Povečata se potreba po kisiku in obseg prsnega koša, spremeni 
se položaj reber in trebušna prepona se dvigne za štiri centimetre. Že ob manjših naporih 
se nosečnica hitro zadiha (Blejec, 2020). 
o Prebavni sistem: zaradi progesterona se sprosti gladko mišičje in tako upočasni 
peristaltiko ter praznjenje želodca. Žolčnik se razširi in žolč postane gostejši, zaradi 
česar lahko pride do zastajanja (Blejec, 2020). 
o Hormonski sistem: spremembe nastanejo zaradi povečanega izločanja hormonov 
progesteron, estrogen in relaksin. Progesteron povzroča relaksacijo gladkega mišičja, 
povečuje količino maščobnega tkiva, zviša telesno temperaturo ter vpliva na rast in 
razvoj dojk. Estrogen je odgovoren za rast maternice, tvorbo mleka v prsih in krčenje 
maternice med porodom. Relaksin je hormon, ki je prisoten le pri nosečnicah in 
povzroča zmehčanje materničnega vratu, sklepnih ovojnic ter vezi, kar omogoči in 
olajša porod (Wilson, 2017). 
o Izločala: poveča se kapaciteta mehurja, ledvic in sečevodov. Pogost pojav je zastajanje 
urina, zato lahko pride do okužbe sečil. Zaradi pritiska maternice je uriniranje 
pogostejše (Blejec, 2020). 
o Telesna temperatura: zaradi povečanega metabolizma nastane več toplote in odpadnih 
snovi, ki spremenijo delovanje izločal. Pri nosečnici je oddajanje toplote manj 
učinkovito, zato se več poti, paziti mora na zadostno hidracijo in pregretje telesa 
(Nierenberg, 2015). 
o Srčno-žilni sistem: aktivnosti organskih sistemov so povečane in plod raste, zato telo 
potrebuje večje količine kisika. Volumen krvi se pri enoplodni nosečnosti poveča za 
30–50 %, pri večplodni ali pri velikem plodu pa je porast še večji. Zaradi povečanega 
volumna plazme in manjšega števila rdečih krvničk pride do fiziološke slabokrvnosti. 
Proti koncu nosečnosti se delo srca poveča za 30–50 %, kar je posledica povečanega 
utripnega volumna in srčne frekvence. Med nosečnostjo se vene razširijo in pretok krvi 
se upočasni (Blejec, 2020). 
o Kostno-mišični sistem: poveča se gibljivost sklepov, pritisk na trebušne mišice in mišice 
medeničnega dna. Zaradi relaksina se zmanjša mišični tonus. Telesna drža povzroči, da 
se hrbtne mišice skrajšajo, trebušne pa raztegnejo (Wilson, 2017). 
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o Čutila: pri nekaterih nosečnicah pride do spremembe vida in kratkovidnosti, kar pa se 
po porodu povrne v normalno stanje. Spremembe nastanejo tudi pri okušanju, dvigne se 
prag okušanja kisle, slane in sladke hrane. Nosečnice imajo bolj izrazit voh in so 
občutljivejše na različne vonjave (Wilson, 2017). 
o Telesna drža: pri nosečnici se telesna drža močno spremeni. Vratna vretenca se 
pomaknejo naprej, glava pa se nagne nazaj, zato pride do hiperekstenzije zgornjega dela 
hrbta. Poveča se lordoza v križnem delu, medenica se nagne naprej in stopala se 
sploščijo. Zaradi povečanih prsi in trebuha se težišče telesa premakne naprej in navzgor. 
To povzroča, da se nosečnica z zgornjim delom telesa nagiba nazaj, kar privede do 
nepravilne drže (Oman, 2019). 
 
1.1.2 TEŽAVE V NOSEČNOSTI 
 
Spremembe v ženskem telesu med nosečnostjo običajno s seboj prinesejo tudi težave. 
Nosečniške težave so nekaj običajnega in se jim je težko izogniti. Telo se hitro spremeni, za 
prilagoditev na te spremembe pa potrebuje več časa. Zaradi tega nastanejo težave, ki jih 
nosečnica ne sme ignorirati, ampak mora svojemu telesu pomagati tako, da jih zmanjša ali pa 
popolnoma odpravi. Pomaga si lahko s telesno aktivnostjo, zdravo prehrano, različnimi 
pripomočki za nosečnice, meditacijo, dihanjem, partnerjem ali družabnim življenjem (Oman, 
2019). 
 
Težave, ki nastanejo v času nosečnosti: 
o Dihalni sistem: dihanje je oteženo, nosečnice se hitro zadihajo, pogosto pride do 
zamašenega nosu. Povečana frekvenca dihanja povzroči nespečnost in posledično 
utrujenost  (Blejec, 2020). 
o Prebavni sistem: slabost, zaprtje, hemeroidi, zgaga, žolčni kamni in vnetje trebušne 
slinavke (Blejec, 2020). 
o Hormonski sistem: nihanje razpoloženja, krči v nogah, izpadanje las, zadrževanje vode 
in natrija v telesu (Oman, 2019). 
o Izločala: zaprtost, uhajanje in zastoj urina. 
o Telesna temperatura: pri dolgotrajni in intenzivni telesni aktivnosti lahko pride do 
pregretja telesa, kar je lahko nevarno za plod (Wilson, 2017). 
o Srčno-žilni sistem: slabokrvnost, nizek pritisk, glavobol, utrujenost, vrtoglavica, krčne 
žile, slabost in krvavitve iz nosu. Zaradi pritiska maternice na vene pride do slabe 
cirkulacije in otekanja nog. Pri dolgotrajnem ležanju na hrbtu začne maternica pritiskati 
na spodnjo veno kavo in tako zmanjša dotok krvi v srce, zato lahko pride do 
zmanjšanega krvnega pritiska, bradikardije, omotice, slabosti ali izgube zavesti (Blejec, 
2015). 
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o Kostno-mišični sistem: zaradi relaksina so zrahljane sklepne ovojnice in vezi, kar 
povzroča poškodbe sklepov. Prihaja do raztega mišic medeničnega dna, bolečin v 
medeničnem obroču in diastaze rektusov (Gantar, 2019).  
o Koža: na predelih trebuha, prsi, hrbta in stegen, kjer se koža hitro razteguje, so strije 
zelo pogost pojav. Zaradi spremembe pigmenta se lahko na obrazu pojavijo temne lise, 
na trebuhu pod popkom pa temna črta. Pogosto se pojavijo tudi težave z aknami 
(Nierenberg, 2015). 
o Telesna drža: težišče telesa se spremeni, zato prihaja do bolečin in napetosti v vratu, 
sindroma krpalnega kanala, glavobolov ter otopelosti v rokah in prstih. Nagib medenice 
naprej povzroča išias, bolečine v spodnjem delu hrbta, nogah in medenici. Zaradi 
hiperekstenzije v zgornjem delu hrbta prihaja do bolečin v rebrih in oteženega dihanja. 
Sploščitev stopal povzroča bolečine v petah in stopalih. Pogosto prihaja tudi so slabega 
ravnotežja (Oman, 2019). 
Zaradi hormonskih in biomehanskih sprememb pogosto pride do razmika preme trebušne 
mišice. Če je ta razmik večji od dveh centimetrov, govorimo o diastazi rektusov. Diastaza je 
blaga pri dveh do treh centimetrih, zmerna pri treh do štirih centimetrih in huda pri štirih 
centimetrih ali več. Diastazo lahko merimo z ultrazvokom, kaliperjem ali ročno. Dejavniki 
tveganja so povišan ITM, večplodna nosečnost, velikost in teža ploda, hipermobilnost, vadba 
in ponavljajoče se dviganje težjih bremen (Gantar, 2019). 
Znaki in simptomi so izbočenje popka, občutek siljenja notranjih organov naprej, izbočenje 
trebušne stene po jedi, nosečniški trebušček mesece po porodu, bolečine v križu in medeničnem 
obroču ter disfunkcija medeničnega dna. Posledice pa so hernija, vpliv na samopodobo, 
bolečine v križu, težko izločanje, boleči spolni odnosi in inkontinenca. Diastazo lahko 
odpravimo šele po porodu, med nosečnostjo pa lahko vplivamo na njeno širjenje. Odpravimo 
jo lahko s pravilno aktivacijo notranje enote, uporabo trebušnega pasu, manualnimi tehnikami, 
prilagoditvijo drže in mehanike gibanja ter operacijo (Bakken Sperstad, Kolberg Tennfjord, 
Hilde, Ellström-Engh in Bø, 2017).  
Razmik preme trebušne mišice je v nosečnosti normalen pojav. Treba ga je nadzirati, meriti in 
paziti, da se stanje ne poslabša. Nastajanje lahko nadziramo s pravilno držo stoje in sede, 
pravilnim vstajanjem iz postelje, aktivacijo notranje enote pred dvigovanjem in višjo podporo 
stopal pri odvajanju. Pri nosečniški vadbi je treba določene vaje prilagoditi ali pa izključiti 
(Benjamin, van de Water in Peiris, 2014). 
Pogost pojav je tudi bolečina v medeničnem obroču, ki se lahko širi po zadnji strani stegen. 
Lahko se pojavi skupaj ali ločeno z bolečino v sramnici. Bolčina vpliva na dnevne aktivnosti, 
spanje in visok delež bolniškega staleža v nosečnosti. Velikokrat bolečina narašča z 
napredovanjem nosečnosti in spontano izzveni po porodu (Tuta, 2013). Dejavniki tveganja za 
nastanek so predhodne bolečine v križu in poškodbe medenice, težko fizično delo in 
prekomerno pridobivanje teže v nosečnosti. Znaki in simptomi so bolečine v področju 
sramnice, križa, kolkov ali stegen, težave pri hoji, bolečine pri vsakodnevnih aktivnostih 
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(oblačenje, hoja, obračanje v postelji), pokanje in škrtanje v področju medenice ter bolečine pri 
spolnih odnosih. Bolečine lahko zmanjšamo z redno telesno aktivnostjo, večkratno menjavo 
položaja čez dan, oblačenjem sede, uporabo medeničnega pasu in nosečniških blazin med 
spanjem, pokončno držo in enakomerno obremenitvijo obeh nog med stanjem (Liddle in 
Pennick, 2015). 
 
1.2 TELESNA DEJAVNOST 
 
Gibanje je zelo pomemben dejavnik kakovostnega in zdravega načina življenja ter ena izmed 
osnovnih človekovih potreb. Redna telesna dejavnost pozitivno vpliva na fizično in duševno 
zdravje. Telesna nedejavnost vodi k prekomerni telesni teži, kronično nenalezljivim boleznim, 
slabi samopodobi, slabemu imunskemu sistemu, psihosomatskim motnjam in prezgodnji 
umrljivosti. Pri telesno dejavnih ljudeh pa lahko opazimo boljšo samopodobo, zmanjšano 
depresivnost in stres, daljšo življenjsko dobo, boljše telesne sposobnosti in lažje premagovanje 
vsakdanjih opravil. Telesno dejavnost predstavlja kakršnakoli oblika gibanja, ki povzroči dvig 
srčnega utripa (»Physical activity«, 2018). 
Ljudje moramo biti aktivni skozi celotno življenje, zato je pomembno, da že pri otrocih 
stremimo k razvoju zdravega življenjskega sloga. Tako bodo svoje navade, vrednote in 
pozitiven odnos do športa ohranjali in delili naprej.  
 
1.2.1 TELESNA DEJAVNOST NOSEČNIC 
 
Telesna aktivnost je med nosečnostjo zelo priporočljiva, če ne skoraj obvezna. Naloga 
nosečnice ni, da ves čas počiva in se izogiba vsem telesnim naporom, ampak da posluša svoje 
telo in se mu prilagaja. Z redno vadbo nosečnica ohranja gibalne sposobnosti na ravni pred 
zanositvijo in se po porodu lažje vrne v normalno življenje. Pomaga ji pri premagovanju 
vsakodnevnih opravil in spremembi njenega telesa ter jo pripravi na naporen porod. Z vadbo 
nosečnice razvijejo pozitiven odnos do telesa in poroda ter pridobijo nova prijateljstva, 
izmenjajo izkušnje in si nudijo medsebojno pomoč (Videmšek idr., 2015).  
 
1.2.1.1. POZITIVNI UČINKI TELESNE DEJAVNOSTI 
 
Vadba ima na nosečnico veliko pozitivnih učinkov. Vpliva na srčno-žilni sistem, saj omogoča 
boljše delovanje srca, krvne žile se razširijo in omogočijo boljši obtok po telesu ter znižanje 
diastoličnega krvnega tlaka. S sproščanjem in učenjem dihalnih tehnik se povečuje zmogljivost 
dihalnih organov, izboljša zmogljivost dihalnih mišic in omogoča večjo prepustnost za kisik. 
Izboljša se prebava, zmanjša se zaprtje, pospeši se presnova in s tem uravnavanje telesne teže  
(»Physical activity and exercise during«, 2015). 
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Utrjevanje mišic medeničnega dna z vadbo olajša težave nenadzorovanega uhajanja urina med 
nosečnostjo in po porodu ter omogoča lažji in hitrejši porod. Telesna dejavnost blaži pogoste 
nosečniške težave. Zmanjšuje bolečine v križu in medeničnem obroču, krčne žile, mišične krče 
ter otekanje rok in nog. Zaradi vadbe je gibanje skladnejše, izboljšajo se ravnotežje, 
koordinacija, telesna drža in pravilno gibanje pri vsakodnevnih opravilih. Ohranja se gibljivost, 
povečata se mišična masa in kostna gostota. Zaradi vadbe imajo nosečnice trdnejši spanec, kar 
pozitivno vpliva na splošno počutje, zbranost in pomnjenje ter zmanjšuje utrujenost, (Gaston 
in Cramp, 2011). 
Nosečnica s pomočjo telesne vadbe bolje spozna svoje telo, lažje obvladuje različna stanja, 
zmanjša se predporodni strah in nauči se obvladovanja porodne sile. Med vadbo se nauči 
nadzirati svoje mišice, zaradi česar lahko med porodom aktivno sodeluje ter aktivira in sprošča 
točno določene mišice, kar pripomore h krajšemu in manj bolečemu porodu. Vadba med 
nosečnostjo pospeši okrevanje po porodu, omogoča hitrejšo vzpostavitev telesne teže ter 
mišične in sklepne gibljivosti, kot je bila prisotna pred nosečnostjo (Koprivnikar, 2019).  
Redna telesna dejavnost pozitivno vpliva na psihično počutje in samopodobo. Vzpostavlja 
pozitiven odnos do telesa, zvišuje kakovost življenja ter vpliva na pridobivanje gibalnih navad 
in razvoj zdravega življenjskega sloga. Pomaga pri premagovanju stresa, anksioznosti in 
depresije ter prinaša telesno in duševno sprostitev (Barakat, Perales, Garatachea, Ruiz in Lucia, 
2015). 
Telesna aktivnost pa nima pozitivnih učinkov samo na nosečnico, ampak tudi na plod. 
Ugotovitve kažejo, da vadba nosečnice vpliva na razvoj fetalnega avtonomnega živčnega in 
srčnega sistema ter kardiovaskularnega zdravja rojenega otroka. Plod varuje pred okvarami 
hrbtenjače, preveliko porodno težo in povišanim odstotkom maščobe. Zaradi vadbe se 
izboljšajo rast in delovanje posteljice, nastajanje plodovnice ter rast ploda. Pri nosečnicah, ki 
so obiskovale vadbo, je bilo manj prezgodnjih porodov in carskih rezov (»13 benefits of 
exercise during«, 2018). 
 
1.3 ŠPORTNA VADBA ZA NOSEČNICE 
 
Včasih je veljajo, da telesna dejavnost škoduje nosečnici in plodu, zato so bile ženske raje 
neaktivne in so v nosečnosti veliko počivale. Svetovali so jim tudi, naj povečajo vnos kalorij 
med nosečnostjo. Neaktivnost in prekomerna hranjenost sta pripeljali do nosečnic s prekomerno 
telesno težo. Posledica tega je bila višja telesna masa otroka po porodu in medgeneracijsko 
širjenje debelosti. Zato je svetovna organizacija ACOG (Ameriški kongres porodničarjev in 
ginekologov) leta 2015 posodobila smernice glede športne dejavnosti v času nosečnosti (Oman, 
2015). 
V zadnjih letih število ponudnikov vadb za nosečnice strmo narašča. Večina fitnesov, društev 
in samostojnih podjetnikov ponuja vodene in individualne vadbe za nosečnice. Nosečnice se 
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lahko ukvarjajo z različnimi športnimi vadbami. Lahko vadijo samostojno ali pa v skupinah. 
Vadijo lahko same doma, na prostem ali v fitnesih. Lahko pa se odločijo za vadbo pod 
nadzorom inštruktorjev in vaditeljev. Na voljo imajo individualno vadbo z osebnim trenerjem 
ali pa organizirane skupinske vadbe za nosečnice. Vadbe se lahko udeležijo tiste, ki so bile 
športno aktivne že pred nosečnostjo, in tudi tiste, ki se s športom pred nosečnostjo niso 
ukvarjale. Edini pogoj za vadbo je, da je nosečnica popolnoma zdrava (»Varna vadba v 
nosečnosti«, 2016). 
 
1.3.1 SKUPINSKA VODENA VADBA ZA NOSEČNICE 
 
Skupinska vodena vadba je športna zvrst, ki je v zadnjih desetletjih najpopularnejša po vsem 
svetu. Poznamo različne oblike skupinskih vadb, zaradi velikega povpraševanja in različnih 
želja ljudi pa se vsako leto pojavi še kakšna nova. Cilj vodene vadbe je razvoj gibalnih 
sposobnosti, vključevanje vseh večjih mišičnih skupin, pospešitev delovanja srčno-žilnega, 
dihalnega in drugih funkcionalnih sistemov organizma. Prednost vodenih vadb je, da jih lahko 
obiskujemo vse leto, ne glede na vremenske razmere, in da so primerne za različne populacije 
(Sila, 2009).  
Vodene vadbe so bolj priljubljene med žensko populacijo. Veliko žensk se je pred nosečnostjo 
ukvarjalo z vodeno vadbo, zato se tudi med nosečnostjo največ poslužujejo te aktivnosti. 
Nosečnice raje vadijo v skupinah kot individualno, saj imajo tako družbo, vzdržujejo socialne 
stike, srečujejo ženske z enakimi težavami, imajo možnost pogovora in dobijo več motivacije 
za vadbo. Vse to vpliva na boljše psihično počutje ter zmanjšano tesnobo in depresijo (»Varna 
vadba v nosečnosti«, 2016). 
Poznamo različne vrste vodenih vadb za nosečnice. Ločimo jih lahko glede na okolje (vadba 
na kopnem ali v vodi), vrsto vadbe (splošna vadba, joga, pilates, aerobna vadba …), 
intenzivnost glede na stopnjo nosečnosti, predhodno aktivnost, značilnosti in potrebe nosečnic. 
Obremenitev mora biti prilagojena vsaki nosečnici posebej in naj se s približevanjem porodnega 
roka zmanjšuje.  
 
1.3.1.1 ZNAČILNOSTI VADBE GLEDE NA PREDHODNO TELESNO DEJAVNOST 
 
Popolnoma neaktivne 
Nosečnica se mora najprej posvetovati s svojim ginekologom in zdravnikom. Nato poišče 
strokovnjaka za vadbo v nosečnosti, ki ji bo svetoval primerno in varno obliko vadbe zanjo. Za 
začetek je priporočljiv vsakodnevni sprehod v naravi in postopno ukvarjanje s telesno 
dejavnostjo (Mlakar, 2011). 
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Občasno telesno aktivne 
Če je bila ženska pred zanositvijo občasno športno dejavna, naj bi z vadbo začela po 13. tednu 
nosečnosti. Z vadbo mora začeti postopoma in se pred tem posvetovati s svojim zdravnikom ali 
ginekologom. Za začetek naj vadi trikrat tedensko po 15 minut in postopoma pride na štirikrat 
tedensko po 30 minut. Priporočljivo je, da nosečnica vadi pod nadzorom trenerja ali vaditelja 
za nosečniško vadbo. Primerne telesne dejavnosti so plavanje, joga, pilates, hoja, vadba v vodi 
in sobno kolo (Videmšek idr., 2015). 
 
Redno telesno aktivne ali vrhunske športnice 
Nosečnice se lahko še naprej ukvarjajo z enako športno dejavnostjo kot pred zanositvijo. Pred 
tem je priporočljiv posvet z zdravnikom in omejitev nevarnih športnih aktivnosti. Izogibati se 
je treba kontaktnim športom, jahanju, smučanju, plezanju, potapljanju in športni aktivnosti nad 
2500 m nadmorske višine. Primerne aktivnosti so hitra hoja, tek, nizkoodbojna aerobika, 
kolesarjenje, ples, tek na smučeh, tenis in vadba z utežmi. Z napredovanjem nosečnosti je treba 
določene športe omejiti in prilagoditi, zmanjšati težo bremena, število ponovitev in serij 
(Mlakar, 2011). 
 
 
1.3.1.2 ZNAČILNOSTI VADBE GLEDE NA STOPNJO NOSEČNOSTI 
 
Prvo trimesečje 
Nosečnice, ki so zdrave in so bile aktivne že pred nosečnostjo, lahko v tem obdobju nadaljujejo 
z vadbo. Izogibati se morajo vaj na trebuhu, saj povzročajo nelagodje zaradi napetega trebuha 
in bolečih dojk. Nosečnice, ki prej niso bile telesno dejavne, morajo z novo obliko dejavnosti 
počakati do 13. tedna nosečnosti (»Varna vadba v nosečnosti«, 2016). 
 
Drugo trimesečje 
To je že malo bolj občutljivo obdobje, zato se odsvetuje izvajanje določenih vrst gibanj. V tem 
času naj se nosečnice izogibajo poskokom, tresenju in hitrim spremembam smeri ali položajev, 
saj imajo zaradi relaksina zelo ohlapne in nestabilne sklepe. Če imajo nosečnice težave z 
diastazo rektusov, se odsvetujejo vaje za trebušne mišice in zadrževanja položaja, kjer je trebuh 
čelno na podlago (npr. vaje v opori ležno spredaj – planki). V tem obdobju je vadba lahko bolj 
aerobna in dinamična. Med vadbo je pomembno dihanje, ki naj bo enakomerno, vsekakor pa 
naj nosečnica med izvedbo vaj ne zadržuje diha (Ziel, 2019). 
 
Tretje trimesečje 
V tem obdobju je nosečniški trebuh večji in z njim pride tudi več nosečniških težav. Nosečnica 
mora poslušati svoje telo in ob vsaki bolečini, slabem počutju ali spremembi takoj prenehati z 
vadbo. Ne sme priti do bolečin v križnici in ledvenem delu, vrtoglavice, oteženega dihanja, 
omotice ali slabosti. Zaradi težjega ploda se je treba izogibati vajam v opori klečno in opori 
ležno spredaj, saj lahko pride do večjega razmika preme trebušne mišice. Prepovedane so vse 
vaje za trebušne mišice, vaje v leži na trebuhu in dvigovanje bremena nad glavo. Vaje na hrbtu 
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moramo izvajati le kratek čas. Najbolje je, da večino vaj izvajamo na levem boku ali pa s 
pomočjo blazin, ki jih podložimo pod glavo in trebuh. Velik poudarek je na raztezanju 
zategnjenih mišic, krepitvi mišic medeničnega dna, pravilnem dihanju in sproščanju (Mlakar 
idr., 2011). 
 
1.3.1.3 CILJI VADBE ZA NOSEČNICE 
 
Cilji vadbe za nosečnice so (»Varna vadba v nosečnosti«, 2016): 
o nadzor nad telesno težo nosečnice, 
o zmanjšanje nosečniških težav, 
o zmanjšanje bolečin, ki se pojavljajo med nosečnostjo, 
o izboljšano psihično počutje, 
o ohranjanje gibalnih sposobnosti na ravni pred zanositvijo, 
o pravilno aktiviranje globokih trebušnih mišic, 
o pravilno dihanje, 
o učenje pravilne telesne drže, 
o pravilno izvajanje vaj za mišice medeničnega dna, 
o pravilno dvigovanje bremen, 
o naučiti se opazovati svoje telo, 
o izboljšanje samopodobe, 
o psihična in telesna priprava na porod. 
 
1.3.1.4 ZAČETEK VADBE 
 
Preden se nosečnica začne ukvarjati s telesno dejavnostjo, se mora posvetovati s svojim 
ginekologom in zdravnikom. Če je zdrava, se dobro počuti in ima dovoljenje zdravnika, se 
lahko udeleži vadbe. Nosečnica naj se ne vključuje v vadbene programe, ki niso namenjeni 
nosečnicam. Pozanimati se mora, ali ima vaditelj potrebna znanja in je strokovno usposobljen 
za vadbo za nosečnice. Pred začetkom vadbe se mora pogovoriti z inštruktorjem ali vaditeljem. 
Glede na njeno predhodno telesno dejavnost, stopnjo nosečnosti, sposobnosti in zdravstveno 
stanje morata izbrati primerno vadbo, skupino, trajanje in intenzivnost vadbe (Mlakar idr., 
2011). 
Pred pričetkom vadbenega programa mora vadeča izpolniti vprašalnik. Vprašalnik vsebuje 
naslednje podatke: ime in priimek, starost, telesna masa in višina, predvideni datum poroda, 
število nosečnosti, število porodov, število plodov, športna aktivnost pred in med nosečnostjo, 
zdravstvene težave, težave v tej ali prejšnji nosečnosti, mišično-skeletne težave, dedne bolezni, 
počutje v nosečnosti, zdravnikovo dovoljenje za vadbo in obisk šole za starše. Na koncu 
vprašalnika nosečnica podpiše izjavo, da dovoli obdelavo osebnih podatkov in da je seznanjena 
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z vsemi informacijami o vadbi. Vaditelj vprašalnik natančno prouči in odloči, ali nosečnica 
lahko obiskuje vadbo (Oman, 2019). 
Ob prvem obisku je izobraževalni del najobširnejši. Vaditelj mora opisati potek, strukturo in 
splošna navodila vadbe. Nosečnicam predstavi pozitivne učinke vadbe na njih, plod in porod. 
Seznani jih z omejitvenimi dejavniki, absolutnimi in relativnimi kontraindikacijami ter 
opozorilnimi znaki za prenehanje vadbe. Natančno mora določiti, kdaj naj nosečnica ne prihaja 
na vadbo in katere vaje so prepovedane (»Varna vadba v nosečnosti«, 2016). 
Pred začetkom vadbe vaditelj opravi test za razmik trebušnih mišic. Razmik preveri tako, da 
nosečnica leži na hrbtu z upognjenimi koleni, naredi globok vdih in z izdihom dvigne glavo, ta 
položaj zadrži in sproščeno diha. Vaditelj poskuša med tem časom s prsti zatipati robove obeh 
polovic trebušne mišice, približno štiri centimetre nad popkom. Enak postopek ponovi še pri 
popku in štiri centimetre pod njim. Med trebušnima mišicama ne sme nastati greben in razmak 
ne sme biti večji od dveh prstov. Če je razmak večji, mora vaje za nosečnico prilagoditi. V 
primeru, da je razmak velik štiri prste ali več, ji priporoča pregled pri ginekologu (Gnezda, 
2017). 
 
1.3.1.5 NALOGA VADITELJA 
 
Po navedbah Kovač in Jurak (2012) mora vaditelj poznati in spoštovati strokovno doktrino, 
zakonodajo in zakonitosti vadbe, predvideti morebitne nevarnosti in vadeče pred njimi zaščititi 
ter prisebno in pravilno ukrepati ob poškodbi. Vadba za nosečnice zahteva strokovno znanje 
vaditelja in veselje do takšnega dela. Poleg anatomije, fiziologije, športne vadbe in prehrane 
mora vaditelj imeti ustrezno znanje tudi na področju ginekologije, porodništva in psihologije. 
Usposobljen mora biti za razumevanje omejitev, povezanih z zdravo in tvegano nosečnostjo, 
opazovanje in zaznavanje sprememb pri nosečnici ter pripravljanje programov glede na 
predhodno športno aktivnost, stopnjo nosečnosti, sposobnosti in zdravstveno stanje nosečnice. 
Znati mora razlikovati med koristno in škodljivo vadbo, pravočasno prekiniti vadbo, preprečiti 
morebitne bolečine, poškodbe in pregretje telesa. Poskrbeti mora, da se vsaka nosečnica med 
vadbo počuti varno, sprejeto in sproščeno (»Varna vadba v nosečnosti«, 2016).  
Dolžnost vaditeljev je poskrbeti za varnostne ukrepe in varne vadbene pogoje. Zagotoviti mora 
ustrezno velik, primerno osvetljen in zračen prostor za vadbo. Pripomočki za vadbo morajo biti 
varni, nepoškodovani, dobro vzdrževani in čisti. Primerni morajo biti glede na sposobnosti, 
izkušnje in trenutne zmogljivosti vadečih (Kovač in Jurak, 2012).  
Naloga vaditelja je, da ustrezno sestavi in se pripravi na vadbeno enoto. V uvodnem delu mora 
poskrbeti za primerno ogrevanje, ki nosečnico pripravi na nadaljnjo vadbo. V glavnem delu 
mora izbrati vaje, ki so primerne za določeno skupino nosečnic, ter jih pravilno prikazati in 
ponuditi možnost lažje in težje izvedbe. Med vadbo je potrebna individualizacija. Vadeče mora 
vaditelj intenzivno opazovati, poskrbeti za korekcijo gibanja ter stalno preverjati počutje 
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vadečih. Nosečnicam mora omogočiti ustrezen odmor, jih opozarjati na hidracijo in pravilno 
dihanje. V zaključnem delu vaditelj poskrbi za ohlajanje, raztezanje in sproščanje vadečih. 
Priporočljivo je, da vaditelj na začetku ali koncu vadbe nudi različne nasvete za lajšanje 
vsakodnevnih opravil, nasvete v zvezi s prehrano in porodom ter je na voljo za vprašanja 
vadečih. Če ima nosečnica težave, se z njo pogovori, ji svetuje ali pa jo napoti k primernemu 
strokovnjaku za njene težave (Oman, 2019). 
 
1.3.2 VADBA NA KOPNEM 
 
Vodena vadba za nosečnice na kopnem poteka v telovadnicah, dvoranah ali fitnes prostorih. 
Vadbena enota v povprečju traja 60 minut. Vadbe so organizirane od enkrat do trikrat tedensko. 
Večina vadb poteka v popoldanskem času, najkasneje do osme ure zvečer, da se lahko telo 
nosečnice umiri pred spanjem. Skupine obsegajo od sedem do deset nosečnic. Priporočljivo je, 
da so sestavljene glede na stopnjo nosečnosti in sposobnosti vadečih. Intenzivnost vadbe je 
nizka do srednja. Poznamo veliko različnih vodenih vadb za nosečnice (splošna vadba, pilates, 
joga, aerobika, ples). Vadbe lahko izvajamo s pripomočki ali brez. Večina vadb poteka ob glasbi 
(»Physical activity and exercise during«, 2015). 
 
1.3.2.1 VADBENA ENOTA 
 
Vadbena enota je sestavljena iz treh delov:  
o UVODNI DEL (5–15 minut) 
Uvodni del vsebuje ogrevalne vaje ter vaje za pravilno telesno držo. V tem delu telo 
pripravimo na aktivnost, pravilno izvedbo vaj in nosečnico osredotočimo na njeno telo. 
Veliko pozornosti namenimo dihanju, saj pomaga pri aktiviranju mišic. Ogrevanje je 
lahko statično ali dinamično. Izvajamo ga lahko stoje, sede, z veliko žogo ali v hoji.  
Poudarek je na raztezanju zategnjenih mišic, odpiranju prsnega koša in pravilni drži 
(»Physical activity and exercise during«, 2015). 
 
o GLAVNI DEL (25–40 minut) 
Vsebina glavnega dela je odvisna od namena vadbe in stopnje nosečnosti. Približno 15 
minut namenimo aerobnemu delu, 15 minut vajam za moč ter gibljivost in pet minut 
vajam za mišice medeničnega dna. Najprej izvedemo vse vaje stoje, nato vse vaje na 
tleh, da nosečnic ne obremenjujemo z nenehnim vstajanjem. V eni vadbeni enoti 
izvedemo eno ali dve vaji za moč za vsako mišično skupino. V drugem trimesečju 
naredimo tri serije po osem do dvanajst ponovitev, v tretjem trimesečju pa tri serije po 
šest do osem ponovitev. V aerobni del vključimo hojo, hitro hojo, ples, gibanje na mestu 
in lažje korake aerobike. Vaj za gibljivost ne izvajamo prepogosto, izogibamo se 
prekomernemu raztezanju in zadrževanju položajev. Vaje za mišice medeničnega dna 
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je priporočljivo vključiti v vsako vadbeno enoto. Izvajamo jih v različnih intervalih in 
položajih (Ziel, 2019). 
 
o ZAKLJUČNI DEL (10–20 minut) 
Približno pet do osem minut namenimo razteznim gimnastičnim vajam. Z njimi 
raztezamo mišice, ki so bile aktivnejše v glavnem delu, in tiste, ki so zaradi spremenjene 
telesne drže bolj zakrčene. Vadbeno enoto zaključimo s sproščanjem ob mirni glasbi. 
Nosečnice se namestijo v udoben položaj in zaprejo oči. V sproščanje lahko vključimo 
različne vrste dihanja, masažo in vizualizacijo, ki nosečnici pomaga pri porodu 
(»Physical activity and exercise during«, 2015). 
 
1.3.2.2 PRIMER VADBENE ENOTE 
 
UVODNI DEL  
o Dihanje: sedimo na veliki žogi in dlani položimo na trebuh. Z vdihom skozi nos se 
trebuh poveča, z izdihom skozi usta pa aktiviramo trebušne mišice in mišice 
medeničnega dna ter trebuh stisnemo k sebi. To desetkrat ponovimo v svojem ritmu. 
o Dihanje z zibanjem medenice: začetni položaj in postopek sta enaka kot pri prejšnji vaji. 
Pri izdihu medenico zazibamo naprej, tako da se medenične kosti približajo prsnemu 
košu. Vajo izvedemo desetkrat v svojem ritmu. 
o Zibanje glave: naredimo zasuk levo in desno, upogib naprej in nazaj, primik k levi in 
desni rami, kroženje v levo in desno. Vsako vajo izvedemo petkrat. 
o Kroženje z rameni: roki sta sproščeni ob telesu. Izvajamo dvige in spuste ramen ter 
primike in odmike lopatic. Krožimo z rameni naprej in nazaj. Vsako vajo ponovimo 
petkrat. 
o Kroženje z rokami: roki iz predročenja skozi odročenje spustimo v priročenje (rišemo 
majhne kroge). Nato z eno roko krožimo skozi predročenje, vzročenje in priročenje, roki 
še zamenjamo. Vsako vajo ponovimo petkrat. Več poudarka damo kroženju nazaj. 
o Odkloni: eno roko damo v bok, drugo pa vzročimo nad glavo v stran in rahlo zibamo, 
nato roki še zamenjamo. Za večjo amplitudo giba lahko roko namesto v bok položimo 
na žogo. Vajo izvedemo petkrat. 
o Zasuki: eno roko položimo na prsni koš, drugo pa iz odročenja sukamo proti zaročenju, 
pogled usmerimo za roko. Enako ponovimo še za drugo stran. Vajo ponovimo petkrat. 
o Kroženje z boki: aktiviramo trebušne mišice in mišice medeničnega dna ter krožimo z 
boki. Vajo ponovimo petkrat v vsako stran. 
o Aktivacija stopal: stopala zibamo iz dorzalne in plantarne fleksije. Nato še krožimo z 
gležnji v obe smeri. Vsako vajo ponovimo petkrat. 
o Aktivacija dlani in zapestij: v predročenju izvajamo upogibe in iztege zapestij. V 
predročenju stegujemo in upogibamo prste v pest. Nato krožimo v zapestjih v obe smeri. 
Vsako vajo ponovimo petkrat. 
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GLAVNI DEL 
Aerobni del: 
o hoja v krogu (navadna, po prstih, po petah, po zunanjem delu stopal, visoko dvigovanje 
kolen), 
o hitra hoja po prostoru, 
o hoja po prostoru in pravilno pobiranje različnih predmetov s tal, 
o korakanje na mestu (koraki naprej in nazaj, levo in desno) z različnim gibanjem rok 
(ploskanje, primik in odmik komolcev, križanje v predročenju, zibanje v odročenju). 
Vaje za moč (šest vaj, tri serije): 
o izpadni korak nazaj izmenično (vsaka noga desetkrat), 
o izteg komolcev v opori čepno zadaj (osemkrat), 
o izteg bokov v opori na lopaticah (dvanajstkrat), 
o izmenični upogibi kolka v leži na hrbtu (vsaka noga osemkrat), 
o primiki lopatic v priročenju skrčeno v leži na hrbtu (desetkrat), 
o široke sklece v opori klečno (osemkrat). 
Vaje za mišice medeničnega dna: 
o vaje izvajamo v leži na hrbtu, 
o izvedemo osem do dvanajst maksimalnih kontrakcij (zadržimo tri sekunde in sprostimo 
za tri sekunde), 
o osem počasnih maksimalnih kontrakcij (zadržimo pet do deset sekund in sprostimo za 
tri sekunde), 
o osem kontrakcij z dodatnimi tremi hitrimi kontrakcijami. 
 
ZAKLJUČNI DEL 
Raztezne gimnastične vaje: 
o primik glave proti rami s pomočjo dlani, 
o odmik v vzročenju, 
o raztezanje v vzročenju pokrčeno dol, 
o raztezanje v zanoženju pokrčeno gor, 
o raztezanje v odnoženju, 
o raztezanje v predklonu. 
Sproščanje: 
o namestimo se v udoben položaj in zapremo oči, 
o naredimo deset globokih vdihov (skozi nos) in izdihov (skozi usta), 
o počasi ob nareku sprostimo svoje telo (prste na nogah, stopala, gležnje, spodnji del nog, 
kolena, zgornji del nog, zadnjico, križ, medenico, hrbtenico, lopatici, prsni koš, trebuh, 
ramena, zgornji del rok, komolce, spodnji del rok, zapestja, dlani, prste na rokah, vrat, 
glavo in obraz), 
o ko je telo popolna sproščeno, si predstavljamo sebe z dojenčkom. Zamislimo si nek 
prostor, v katerem skupaj uživava, se smejiva, pogovarjava, božava, objemava in se 
imava rada, 
o nato spet naredimo nekaj globokih vdihov in izdihov, 
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o zbudimo svoje telo in odpremo oči, 
o počasi se usedemo, objamemo, pobožamo trebuh in si zaploskamo. 
 
1.3.2.3 PROSTOR 
 
Prostor za vadbo mora biti primerno velik in imeti mora dobro osvetlitev, naravno svetlobo ali 
primerne luči. Treba ga je redno čistiti in zračiti pred vadbo in po njej. Pozimi je treba poskrbeti 
za gretje, poleti pa za hlajenje, da prostor ohranja primerno temperaturo 18–20 °C. Prostor ne 
sme biti vlažen. Tla morajo biti nedrseča, iz lesa ali umetne mase. Za vaje na tleh in sproščanje 
imamo posebne blazine. Priporočljivo je, da je v prostoru ogledalo, saj lahko na ta način vadeče 
tudi same nadzirajo svoje gibanje. Prostor mora imeti dobro akustiko, če je mogoče tudi 
zvočnike in radio za predvajanje glasbe ter mikrofon za vaditelja. Vadbeni prostor mora imeti 
urejene sanitarije, pitno vodo in prvo pomoč. Poskrbljeno naj bo za zaščito pred požarom. Znaki 
za zasilne izhode naj bodo na vidnih mestih. Zelo zaželeno je, da ima prostor garderobo in 
parkirišče (Jurak, 2014). 
 
1.3.2.4 OBLAČILA 
 
Oblačila za vadbo morajo biti narejena iz naravnih materialov, predvsem bombaža. Biti morajo 
zračna, da koža lahko diha, drugače lahko hitreje pride do pregretja telesa. Priporočljivo je, da 
so udobna, ohlapna in lahka, da se nosečnica v njih dobro počuti in da je ne tiščijo v pasu, hkrati 
pa morajo omogočati nemoteno gibanje. Primerne so nosečniške hlače s širokim elastičnim 
pasom, ki se prilagodi velikosti trebuha in mu nudi podporo pri gibanju. Pri športni aktivnosti 
je bolje, da vadeča namesto navadnega nedrčka uporablja športnega, saj močneje oprime prsi 
in zmanjša bolečine. Obutev mora biti športna z nedrsečim podplatom, narejena iz kakovostnih 
materialov in dobro pritrjena na stopalo. Nuditi mora oporo, da nosečnico zavaruje pred 
poškodbami sklepov. Pri številnih nosečnicah se zgodi, da zaradi sprememb v telesu stopala 
postanejo širša in večja ali pa otečejo med vadbo, zato je treba biti pozoren pri izbiri številke 
(»Telovadba med nosečnostjo – kaj naj«, 2018). 
 
1.3.2.5 PRIPOMOČKI 
 
Za popestritev in večjo intenzivnost lahko v vadbo vključimo tudi številne pripomočke. 
Pripomočki morajo biti nepoškodovani, varni in primerni za vadbo v času nosečnosti. Primerni 
športni pripomočki so velika žoga, pilates žoga, elastični trak, proste uteži in step. Poleg teh 
pripomočkov lahko za oporo in udobje uporabljamo različne nosečniške blazine, navadne 
blazine, valjčke in stol (Knez, 2015). 
o Velika žoga: uporabljamo jo za ogrevanje, krepilne vaje, raztezanje ali oporo pri 
sproščanju. Za pravilno izvedbo vaj mora biti žoga primerne velikosti. Velikost se izbere 
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glede na telesno višino in težo nosečnice ter glede na dolžino spodnjih okončin in kot v 
kolenskem sklepu. Ko vadeča sedi na žogi, mora biti kot v kolenskem sklepu 90°. 
Običajno se uporablja žoga premera 65 centimetrov. Prednost velike žoge je nestabilna 
podlaga, ki za ohranjanje ravnotežja zahteva aktivacijo globokih stabilizatorjev trupa. 
Na žogi ne izvajamo ravnotežnih vaj stoje ter skakanja in vaj, ki so nevarne za padec ter 
udarce v trebuh (Zagrajšek, 2013). 
o Pilates žoga: primerna je za nadgradnjo vaj z lastno težo. Uporabljamo jo lahko pri 
ravnotežnih vajah, stiskih, dvigih, pobiranju s tal, za masažo in oporo pri vajah ter 
sproščanju. Premer žoge je med 20–30 centimetrov (Štucin, 2013). 
o Elastični trak: uporabljamo ga pri vajah za moč, gibljivost in raztezanje. Trakovi 
ustvarijo upor, ki ga mora vadeči premagati, zato je odličen za nadgradnjo intenzivnosti. 
Elastiko uporabljamo kot trak, lahko jo zavežemo v zanko, vpnemo na letvenik ali pa jo 
uporabimo v paru. Primerna je za vse nosečnice, saj lahko težavnost izberemo glede na 
dolžino in prožnost traku (»Elastike za vadbo, 2019). 
o Proste uteži ali ročke: uporabljamo jih pri izvedbi krepilnih vaj v glavnem delu vadbene 
enote. Uteži morajo biti lahke, priporočljiva teža je 0,5–1 kg. Dobro trenirane nosečnice 
lahko uporabijo tudi težja bremena, vendar ne več kot 5 kilogramov (Knez, 2015).  
o Step: uporabljamo ga pri aerobnem delu, vajah za moč, raztezanju, kot breme ali za 
oporo. Ima možnost nastavitve različnih višin, zato je primeren za vse vadeče. 
Uporabimo ga lahko za izvedbo lažje ali težje različice vaje ali kot breme za dvigovanje. 
V aerobnem delu nam služi kot stopnica. Na njem lahko sestavimo različne koreografije 
ob glasbi. Pri uporabi ne smemo izvajati poskokov, pozorni moramo biti, da se ne 
spotaknemo in da je step nameščen na nedrsečo podlago (Knez, 2015). 
 
1.3.2.6 TELESNA DRŽA IN MIŠICE MEDENIČNEGA DNA 
 
Veliko časa moramo posvetiti učenju pravilne telesne drže. Med nosečnostjo se zaradi teže 
trebuha in povečanih prsi težišče telesa pomakne naprej in navzgor. Nosečnica s kompenzacijo 
različnih delov telesa poskuša ohraniti ravnotežje, pri čemer pa se pojavijo nepravilnosti v drži 
in bolečine. Začne se nagibati nazaj, zaradi česar pride do hiperekstenzije vratne krivine ter 
ekstenzije kolenskih in skočnih sklepov. Trebušne in zgornje hrbtne mišice se raztegnejo, prsne 
in spodnje hrbtne pa skrajšajo. Pravilna telesna drža zahteva pravilno postavitev medenice, 
prsnega koša, lopatic in glave. Glava je v podaljšku trupa, ramena so potisnjena nazaj in 
navzdol, prsni koš je rahlo privzdignjen, hrbtenica vzravnana, medenični obroč je v nevtralnem 
položaju, kolena pa so rahlo pokrčena. Teža mora biti enakomerno porazdeljena na obe stopali, 
ki sta v širini ramen (Petavs, Backović Juričan in Štumbelj, 2008). 
24 
 
Na vadbi nosečnice učimo tudi pravilne menjave položajev, prehoda iz stoječega v ležeči 
položaj in obratno, pravilnega vstajanja iz postelje, sedenja na stolu ter dviganja bremena. Pri 
menjavi položaja se iz leže na boku v ležo na drugi bok premaknemo preko hrbta. Najprej 
napnemo mišice medeničnega dna in aktiviramo jedro, nato pa hkrati premaknemo kolena in 
ramena. Pri prehajanju iz stoječega v ležeči položaj najprej z eno nogo stopimo naprej in 
prenesemo težo na sprednjo nogo. Nato se z rokami opremo na sprednje koleno in z zadnjo 
nogo pokleknemo na tla ter priključimo še sprednjo nogo. Ko smo v kleku, na tla položimo 
vsako roko posebej, tako da preidemo v oporo klečno. V opori klečno zadnjico nagnemo na 
stran proti tlom in kolena potisnemo v drugo stran. V tem položaju stegnemo spodnjo roko in 
se s pomočjo opore na zgornji roki počasi uležemo na bok. Ko se dvigujemo iz ležečega v 
stoječi položaj, velja obratni vrstni red (Zupan, b. d.).  
Pri sedenju na stolu moramo imeti raven hrbet in odprt prsni koš. Preden se usedemo rahlo 
pokrčimo kolena, trup nagnemo naprej, zadnjico potisnemo nazaj, se usedemo in poravnamo 
hrbet. Pri vstajanju pa se s telesom nagnemo naprej, z rokami se opremo na stegna in vstanemo. 
Zelo pomembno je tudi pravilno pobiranje stvari s tal, zato je priporočljivo, da nosečnice na to 
ves čas opozarjamo. Stvari pobiramo s pokrčenimi nogami iz počepa in ravnim hrbtom (Drglin, 
2012). 
Mišice medeničnega dna so v nosečnosti ene najpomembnejših mišic. Predstavljajo podporni 
sloj, na katerem ležijo trebušni in medenični organi ter pri nosečnicah še težka maternica. 
Funkcije mišic medeničnega dna so številne. Pomagajo pri zadrževanju blata, urina in vetrov, 
so podpora danki pri odvajanju blata, prispevajo k stabilnosti hrbtenice in medenice, izboljšajo 
spolne odnose in sodelujejo pri porodu. Disfunkcija mišic medeničnega dna se lahko pojavi 
med nosečnostjo zaradi spremenjenega delovanja hormonov ter močnega pritiska ploda in 
maternice. Posledice disfunkcije so urinska in fekalna inkontinenca, zaprtje, prolaps (zdrs 
medeničnih organov), bolečine v križu, medeničnem obroču in pri spolnih odnosih (Gantar, 
2019). 
Za vzdrževanje optimalne funkcije je treba izvajati vaje za mišice medeničnega dna. Veliko 
žensk napačno aktivira svoje mišice medeničnega dna, zato jih je treba tega naučiti. Med 
stiskom si predstavljamo, kot da želimo zaustaviti uhajane vetrov in curek urina. Med vadbo 
mišic medeničnega dna ne sme biti vidno nobeno gibanje kateregakoli dela telesa, ne smemo 
stiskati zadnjice, stegen in čeljusti ter ne zadržujemo dihanja. Vadbo lahko izvajamo v različnih 
položajih: v leži na hrbtu, boku, sede, v opori klečno, v polčepu ali stoje. Ko smo v določenem 
položaju, naredimo globok vdih in z izdihom stisnemo mišice medeničnega dna. Če lahko, stisk 
zadržimo šest do osem sekund in nato z vdihom sprostimo mišice. Odmor je dolg približno šest 
do osem sekund. To ponovimo od osem- do dvanajstkrat. Kasneje lahko intenzivnost vadbe 
povečamo tako, da najprej naredimo pet stiskov, nato pri naslednjih dodamo tri do štiri 
maksimalne stiske z višjo hitrostjo. V eni vadbeni enoti naredimo tri serije kontrakcij. 
Aktivacijo mišic medeničnega dna je priporočljivo izvajati tudi med dnevnimi aktivnostmi, ko 
kaj dvigujemo, potiskamo, vlečemo ali preden kihnemo in zakašljamo. Izvajanje vaj med 
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nosečnostjo izboljša zavedanje mišic, pravilno aktivacijo in sprostitev, kar omogoča lažji porod 
(Mlakar, 2011).  
 
1.3.2.7 SPROŠČANJE 
 
Sproščanje poteka v zaključnem delu vadbene enote. Pri vadbi za nosečnice ga je priporočljivo 
vključiti v vsako vadbeno enoto. Nosečnice se namestijo v udoben položaj in ob mirni glasbi 
izvajajo sproščanje. V sproščanje lahko vključimo dihalne tehnike, vizualizacijo in 
samomasažo. Dihalne vaje so pomembne za sprostitev, predihavanje prsnega koša in učenje 
predihavanja pri popadkih. Dihalne vaje nosečnicam omogočijo globoko dihanje in s tem višji 
nivo energije ter zmanjšano utrujenost (Zupan, b. d.).  
Vizualizacija je tehnika, ki se uporablja za doseganje ciljev s pomočjo naše domišljije. Zamisliti 
si moraš določeno situacijo v prihodnosti ter si predstavljati njen potek in pozitiven izid. 
Nosečnice si med vizualizacijo predstavljajo sebe med porodom. To je kot neko mentalno 
ogrevanje in priprava na dogajanje, med katerim spreminjamo negativno v pozitivno. Učimo 
se, kako bomo ravnali v določeni situaciji, se spoprijeli s stresom in okrevali po naporu (Kastrin, 
b. d.). 
V sproščanje lahko vključimo tudi samomasažo. Koristna je za dvig energije, aktivacijo telesne 
prekrvavitve, sproščanje napetih mišic, lajšanje bolečin, hitrejšo regeneracijo telesa in 
spodbujanje izločanja endorfinov. Pri samomasaži si lahko pomagamo tudi z različnimi 
pripomočki, kot so valjček, žogica, palica, plastenka ali brisača. Nosečnice naj si masirajo tudi 
trebuh, saj je to koristno za medenični predel, otrok pa čuti toplino in mamin dotik (Oman, 
2019). 
 
1.3.3 VADBA V VODI 
 
Vodena vadba za nosečnice v vodi je oblika skupinske ali individualne vadbe ob glasbi, ki je 
namenjena zdravim nosečnicam. Poteka samo v določenih bazenih s posebnimi pogoji. Vadba 
je sestavljena iz gibov vodne aerobike, krepilnih in razteznih gimnastičnih vaj, vaj za mišice 
medeničnega dan ter sproščanja. Pri vadbi v vodi je telo razbremenjeno, zato je zelo 
priporočljiva za nosečnice s prekomerno telesno težo, bolečinami v križu ter sklepih in pri 
večplodni nosečnosti. Vadbena enota traja 45–60 minut. Nosečnica naj vadbo obiskuje enkrat 
do trikrat tedensko. Intenzivnost vadbe mora biti nizka do srednja, srčni utrip pa ne sme preseči 
140 udarcev na minuto. Pri vadbi v vodi je srčni utrip za 10–13 udarcev na minuto nižji kot pri 
vadbi na kopnem (Backović Juričan, Petavs in Štrumbelj, 2008). 
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1.3.3.1 PRIMER VADBENE ENOTE 
 
Vadbena enota je sestavljena iz treh delov. Namen vsakega posameznega dela vadbe je enak 
kot v opisu pri vadbi na kopnem.  
UVODNI DEL (15 minut): 
o najprej gremo počasi v vodo, da se nanjo privadimo, 
o plavamo v poljubni plavalni tehniki, 
o izvajamo raztezne gimnastične vaje na mestu (kroženje z glavo, kroženje z rameni in 
rokami, kroženje v zapestjih, zibanje v bokih, kroženje z boki, kroženje v gležnjih), 
o tečemo na mestu z različnimi gibi rok (pronacija in supinacija v predročenju, rahli 
zasuki trupa, gibanje iz priročenja v odročenje proti uporu vode, gibanje iz predročenja 
v zaročenje). 
 
GLAVNI DEL (30 minut) 
Aerobni del (20 minut): 
o učenje plesne koreografije, 
o koreografija: dvakrat korak v desno in levo s ploskom nad vodo, mlinček z rokami pod 
in nad vodo v desno in v levo, tvist, gibanje v krogu v desno in nato še v levo, gibanje 
z boki levo in desno s poljubnim delom rok, hoja naprej in nazaj s kroženjem in 
tleskanjem z rokami, 
o ponavljanje plesne koreografije večkrat zapored (z vmesnimi kratkimi odmori). 
Krepilni del (10 minut): 
o potisk vode iz predročenja skrčeno v predročenje (desetkrat), 
o potisk vode iz odročenja v priročenje in obratno (desetkrat), 
o kroženje v priročenju pokrčeno pod vodo (15 sekund v vsako stran), 
o stisk žoge med nogami stoje (dvanajstkrat), 
o izmenični upogibi kolka v opori na podlahteh na robu bazena (30 sekund), 
o potisk črva iz prednoženja v prednoženje dol (desetkrat vsaka noga). 
 
ZAKLJUČNI DEL (15 minut): 
o lahko plavamo ali se potopimo pod vodo, 
o izvajamo raztezne gimnastične vaje,  
o sproščamo se ob mirni glasbi, lebdimo na vodi s pomočjo črva. 
 
1.3.3.2 PROSTOR 
 
Vadba za nosečnice lahko poteka samo v bazenih s posebnimi pogoji. Voda mora biti čista, ves 
čas mora krožiti in redno morajo kontrolirati njene fizikalne, kemijske in mikrobiološke 
lastnosti. Redno mora biti dodajan klor ali pa narejena elektroliza vode. Najbolje je, da vadba 
poteka v posebnih bazenih, ki niso namenjeni vsem kopalcem. Temperatura vode mora biti 28–
32 °C. Bazen mora imeti enostaven dostop v vodo in ograjo za oporo. Priporočljiva globina 
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vode je približno do ramen. Bazeni v termah za nosečnice niso najbolj priporočljivi, saj so 
zaradi tople vode in velikega števila ljudi gojišče bakterij. V bazenu ne sme biti preveč nosečnic 
naenkrat, saj lahko v gneči pride do brc, sunkov in udarcev (»Bazen za nosečnice in slabosti«, 
2019).  
 
1.3.3.3 OPREMA IN PRIPOMOČKI 
 
Nosečnice naj za vadbo uporabljajo kopalke s podpornim nedrčkom, lahko so enodelne ali 
dvodelne, odvisno od vsake posameznice in njenega počutja. Če želijo, lahko uporabljajo 
plavalno kapo, očala in čepke za ušesa. Za preprečitev možnosti vdora bakterij v maternico so 
na voljo posebni tamponi. Zaradi spolzkih tal in možnosti za glivično okužbo je priporočljivo, 
da okoli bazena ne hodijo bose, ampak uporabljajo natikače. S seboj naj imajo dve brisači ali 
kopalni plašč, da se lahko po vadbi ogrnejo, nato pa se čim prej preoblečejo v suhe stvari. Pred 
vadbo in po odhodu iz bazena se morajo obvezno stuširati. Pri sebi morajo imeti pijačo za 
preprečitev dehidracije (»Bazen za nosečnice in slabosti«, 2019).  
Med vadbo lahko uporabljajo tudi različne pripomočke. Nekateri pripomočki so namenjeni 
dodatni intenzivnosti, nekateri pa varnosti in lajšanju gibanja. To so lahko vodne penaste uteži, 
vodni črvi, vodni valji, plavalne deske in drugi ploščati plovčki, elastični trakovi, manjše lažje 
žoge, vodne rokavice in plovci za vodno jogo (Marinčič, 2016). 
 
1.3.3.4 PRIPOROČILA IN NEVARNOSTI 
 
Kot pri vadbi na kopnem tudi gibanje v vodi ne sme vsebovati veliko poskokov, sunkovitih 
sprememb smeri, hitrih gibov v kolčnem sklepu, dvigovanja težkih bremen in prevelikega 
obremenjevanja trebušnih mišic. Pri vadbi v vodi je priporočljivo, da so roke in prsi večino časa 
v vodi. Nosečnice, ki imajo velik trebuh ali razmak preme trebušne mišice, naj se zaradi upora 
vode med obračanjem okoli svoje osi primejo za trebuh. Dvig kolena naj ne presega ravni višine 
kolka (kot v kolčnem sklepu je 90°) in naj bo izveden vstran. Ledvena krivina mora biti v 
nevtralnem položaju, med vadbo morajo aktivirati notranje stabilizatorje in mišice medeničnega 
dna (Marinčič, 2016).  
Bolj priporočljivi sta plavalni tehniki prsno in hrbtno, ker omogočata nemoteno dihanje. 
Nosečnice naj se izogibajo plavanju kravla, delfina in podvodnih tehnik. V primeru bolečin v 
sramnici in medeničnem obroču pa prsne udarce zamenjamo z udarci kravla (De Bellefonds, 
2020). 
Vadba v vodi je priporočljiva po 20. tednu nosečnosti, saj se takrat zaključi tvorba sluznega 
čepa. Sluzni čep služi kot zaviralec za vstop škodljivih mikroorganizmov skozi maternični vrat. 
S tem plod ščiti pred zunanjimi patogenimi vplivi. Nekaj tednov pred porodom se sluzni čep 
začne postopoma odvajati, zato vadba v vodi ni več priporočljiva. Bakterije in klor v bazenu 
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lahko povzročijo okužbe in draženje nožnice, zato nekateri priporočajo uporabo tamponov, 
vendar se je pred tem treba posvetovati z zdravnikom (Marinčič, 2016). 
Klor je tudi ena izmed slabosti bazena, saj ga v nekaterih bazenih za dezinfekcijo vode 
uporabljajo v prevelikih količinah. Večina nosečnic na klor ni občutljivih in nimajo nobenih 
težav. Nekatere pa so na klor alergične in pri njih lahko povzroči suhost, draženje in alergijske 
reakcije. Če je v vodi in zraku količina klora prevelika in nosečnice bazen obiskujejo zelo 
pogosto, lahko pride do nevarnosti zastrupitve ploda in nagnjenju k alergijam, razvoju astme 
ter boleznim dihalnega sistema. Vendar do tega pride v zelo redkih primerih, saj je za varnost 
nosečnic običajno dobro poskrbljeno (»Bazen za nosečnice in slabosti«, 2019).  
Če imajo nosečnice občutek, da jih v vodi zebe, naj gredo na kopno, se preoblečejo v suha 
oblačila in pogrejejo (»Bazen za nosečnice in slabosti«, 2019). Nosečnice morajo biti zelo 
pazljive pri hoji po spolzki podlagi in pri vstopu ter izstopu iz bazena (Videmšek idr., 2015). 
 
1.3.3.5 SPROŠČANJE 
 
Zaradi hormonskih sprememb, čustvenega nihanja, spremembe telesa, stresa in skrbi o 
nosečnosti ter porodu nosečnice potrebujejo sprostitev. Voda že sama deluje na ljudi zelo 
pomirjajoče, zato je to idealen kraj za sproščanje. Nosečnica se umiri, posveti sebi ter sprosti 
um in telo. Učinkovita vadba in umiritev blagodejno vplivata na nosečnico še ure in dneve po 
vadbi. Kot obliko sprostitve lahko uporabimo tudi samo potopitev pod vodo, saj hidroterapija 
poveča mišično relaksacijo. Sproščanje lahko izvajamo z lebdenjem na vodi, samostojno, v 
paru ali s pomočjo pripomočkov (Marinčič, 2016). 
 
1.3.3.6 POZITIVNI UČINKI IN PREDNOSTI VADBE V VODI 
 
Prednosti vadbe v vodi so povečana funkcionalnost telesa, zmanjšano neugodje zaradi 
nosečnosti, razbremenjen pritisk na mišično-skeletni sistem ter manjša možnost poškodb 
sklepov, zaprtja in nastanka oteklin. Voda na telo vadeče deluje kot hladilni sistem, zato ne 
pride do večjega dviga telesne temperature, s čimer se zmanjša možnost pregretja ploda. 
Pozitivno vpliva tudi na omilitev popadkov in bolečin (Primic, 2018).  
Zaradi fizikalnih zakonitosti vode se človek v vodi počuti lažjega. Pri potopitvi do pasu voda 
odvzame 50 % telesne teže, pri potopitvi do ramen pa kar 85 %. Vadba v vodi ima dober 
psihološki učinek in veča motivacijo, saj se nosečnica počuti lažja in varneje izvaja vaje. 
Raziskave so pokazale, da 90 % nosečnic raje obiskuje vadbo v vodi kot na kopnem (Backović 
Juričan, Petavs in Štrumbelj, 2008). 
Pozitivni učinki vadbe v vodi so vzdrževanje telesne pripravljenosti, nadzorovano naraščanje 
telesne mase ter izboljšanje telesne drže, ravnotežja in koordinacije. Vadba v vodi vpliva na 
zmanjšanje nosečniških težav, kot so bolečine v medeničnem obroču, ledvenem delu hrbtenice, 
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v predelu spodnjih reber in trtici, krči v nogah, krčne žile, varice zunanjega spolovila, diastaza 
rektusov in otekanje. Izboljša se cirkulacija in zniža diastolični krvni tlak. Nosečnica se na vadbi 
sprosti, kar vpliva na zmanjšano tesnobo in nespečnost. Vadba pozitivno vpliva na nevrološki 
razvoj ploda in hitrejšo rast posteljice (De Bellefonds, 2020).  
 
1.4 VARNA VADBA 
 
Vadba v času nosečnosti je priporočljiva in zdrava. Ob neupoštevanju priporočil za varno vadbo 
pa je lahko tudi nevarna in škodljiva. Nosečnice se morajo zavedati, katere športne aktivnosti 
so primerne za njih, kdaj se lahko ukvarjajo z vadbo, koliko časa in kako pogosto so lahko 
telesno dejavne ter kakšna je primerna intenzivnost vadbe. Varna in nevarna vadba nista za vse 
nosečnice enaki. Nekatere aktivnosti so za določeno nosečnico zelo primerne, za druge pa 
pomenijo ogrozitev nosečnosti. Do razlik prihaja glede na telesno dejavnost pred in med 
nosečnostjo, stopnjo in vrsto nosečnosti, kronične bolezni in zdravstvene težave med 
nosečnostjo. Zato mora nosečnica izbrati vadbo na podlagi svojih sposobnosti, lastnosti in 
zdravstvenega stanja. Vadbe naj ne izbira sama, ampak za pomoč prosi zdravnika, ginekologa 
ali pa strokovnjaka na področju športne vadbe za nosečnice. Med vadbo mora ves čas poslušati 
svoje telo, natančno upoštevati navodila trenerja ali vaditelja ter splošna priporočila za vadbo 
med nosečnostjo. 
 
1.4.1 ŠPORTNE DEJAVNOSTI 
 
1.4.1.1 PRIMERNE ŠPORTNE DEJAVNOSTI ZA NOSEČNICE 
 
Hoja je najprimernejša športna dejavnost v nosečnosti. Je zelo varna aktivnost, ki jo nosečnice 
lahko izvajajo skozi celotno nosečnost. Primerna je tudi za tiste, ki pred nosečnostjo niso bile 
telesno dejavne. Priporočljivo je 20–30 minut hoje na dan. 
Tek. Nosečnice, ki so tekle že pred nosečnostjo, se lahko še naprej ukvarjajo s tekom v 
kombinaciji s hitro hojo. S tekom morajo prenehati proti koncu nosečnosti in nikoli naj ne tečejo 
same. Za nosečnice, ki se nikoli niso ukvarjale s tekom, pa je priporočljiva hitra hoja in 
sprehodi.  
Plavanje in vadba v vodi. Dejavnosti v vodi na nosečnico delujejo razbremenilno, zmanjšajo 
bolečine v skeletu, otekanje nog in tveganje za poškodbe. Vadba v vodi se priporoča za 
nosečnice s prekomerno telesno težo in večplodno nosečnostjo. Taka oblika vadbe je 
priporočljiva skozi celotno nosečnost. 
Aerobika je ena izmed najbolj priljubljenih športnih dejavnosti pri ženskah. Nosečnice se ne 
smejo udeleževati vadbe aerobike zaradi poskokov, hitrih gibov in pregretja telesa. Lahko pa 
se udeležijo aerobike, ki je prilagojena za nosečnice.  
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Joga je zelo primerna dejavnost za nosečnice, saj omogoča sprostitev in ohranjanje gibljivosti. 
Položaji morajo biti prilagojeni nosečnici, izogibati se je treba dolgotrajnejšemu ležanju na 
hrbtu, maksimalnemu raztezanju in težkim ravnotežnim položajem.  
Pilates je primeren za nosečnice, saj je nizko intenziven in zelo učinkovit. Omogoča natančen 
nadzor gibov, izboljša telesno držo in moč notranjih mišic telesa. Vadba je prilagojena 
potrebam posameznega obdobja nosečnosti. 
Ples deluje na nosečnico zelo pozitivno. Ohranja dobro voljo, nudi sprostitev ob glasbi, vpliva 
na boljšo samopodobo in boljše pomnjenje. Za nosečnice so primerni lahkotni, manj intenzivni 
plesi brez poskokov, hitrih gibov in prevelike količine obratov. Plešejo lahko samostojno, v 
paru ali skupini.  
Sobno kolo je boljša izbira od kolesarjenja zunaj. Nudi nam boljše ravnotežje, varno okolje, 
primerno temperaturo zraka in prilagojeno intenzivnost. Pri kolesarjenju so sklepi manj 
obremenjeni kot pri drugih vadbah na kopnem. S to aktivnostjo se lahko ukvarjajo tudi tiste, ki 
pred nosečnostjo niso bile telesno dejavne (Podlesnik Fetih, 2009). 
 
1.4.1.2 POGOJNO PRIMERNE ŠPORTNE DEJAVNOSTI ZA NOSEČNICE 
 
Tenis in badminton sta primerna le za nosečnice, ki so se s tema dvema športoma ukvarjale že 
prej. Paziti morajo, da ne igrajo tekmovalno in ne izvajajo sunkovitih gibov ter šprintov. Paziti 
morajo na pregretje telesa, saj so prostori za vadbo običajno zaprti in slabo prezračevani. Proti 
koncu nosečnosti je bolje, da ta šport opustijo. 
Smučanje je nevarno zaradi možnosti podhladitve, padcev, udarcev v predel trebuha in 
pomanjkanja kisika. S smučanjem se lahko ukvarjajo samo tiste nosečnice, ki so zdrave in 
obvladajo svoje spremenjeno telo. Priporočljivo je, da to športno panogo čim prej opustijo. 
Tek na smučeh je primeren, ker ga izvajamo na svežem zraku, nadziramo lahko hitrost in 
intenzivnost. Paziti pa je treba na ohranjanje ravnotežja, saj lahko ob previsoki hitrosti in slabem 
poznavanju terena pride do padcev in poškodb. Poskrbeti moramo za primerna oblačila, 
hidracijo in zadosten počitek med vadbo. 
Drsanje in rolanje sta za nosečnice zelo zahtevni aktivnosti zaradi slabega ravnotežja in 
možnosti padca. Pri drsanju moramo paziti na nizke temperature in gnečo na drsališču. Rolanje 
pa je bolj priporočljivo na neprometnih poteh in gladkem asfaltu. 
Kolesarjenje je primerno na svežem zraku in manj prometnih cestah z gladkim asfaltom. Na 
kolesu moramo imeti dobro ravnotežje, kar pa je v nosečnosti lahko problem. Pozorni moramo 
bit na temperaturo zraka, zato je kolesarjenje primerno le v spomladanskem in jesenskem času. 
Pri kolesarjenju lahko pride do prometne nesreče, padcev, tresljajev zaradi slabe podlage in 
povišanega srčnega utripa. 
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Gorništvo je primerno le do 2000 metrov nadmorske višine, kjer je oskrba s kisikom še 
zadostna. Nevarnost gorništva je višinska bolezen in zvini gležnja zaradi zmehčanja ligamentov 
med nosečnostjo. 
Fitnes je v zadnjem času zelo popularen. Priporočljiv je le za tiste ženske, ki so se že pred 
nosečnostjo ukvarjale s to vrsto športne dejavnosti. Bolj primerne so vaje na trenažerjih, saj 
lažje nadzorujemo gibe in ravnotežje. Nosečnice morajo v fitnesu vaditi z manjšo 
intenzivnostjo, manj ponovitvami in serijami ter manjšimi bremeni. Teža bremena ne sme biti 
večja od pet kilogramov in jo je treba z višanjem nosečnosti zmanjševati (Podlesnik Fetih, 
2009). 
 
1.4.1.3 NEPRIMERNE ŠPORTNE DEJAVNOSTI ZA NOSEČNICE 
 
Moštvene igre so lahko nevarne zaradi telesnega stika in sunka žoga. Med prerivanjem po 
igrišču pride do udarcev in padcev, ki lahko povzročijo splav ali druge zaplete v nosečnosti. 
Borilni športi v času nosečnosti niso primerni, saj je že sam namen tega športa poškodovati in 
onesposobiti nasprotnika. 
Jahanje se odsvetuje zaradi tresljajev, poskokov in možnosti padca ter udarca v trebuh. 
Vodni športi, kot so skoki v vodo, jadranje na deski, kajtanje, smučanje na vodi in potapljanje, 
v nosečnosti niso dovoljeni. Pri potapljanju lahko zaradi pomanjkanja kisika pride do odmrtja 
ploda. Pri vodnih športih je nevarnost padcev in poškodb zelo velika (Podlesnik Fetih, 2009). 
 
1.4.2 SPLOŠNA PRIPOROČILA ZA VADBO V NOSEČNOSTI  
 
Splošna priporočila za vadbo v nosečnosti so (»Varna vadba v nosečnosti«, 2016): 
 
o nosečnica naj bo aktivna vsaj 30 minut na dan, 
o z vadbo naj začne med devetim in dvanajstim tednom nosečnosti in jo obiskuje do roka 
poroda, 
o vadba naj bo zmerno intenzivna in skladna s telesno pripravljenostjo vadeče (nosečnica 
se mora med vadbo normalno pogovarjati in ne sme biti preveč zadihana), 
o srčni utrip naj ne preseže 140 utripov/min oziroma 60–70 % maksimalnega srčnega   
utripa, 
o pred vadbo naj se nosečnica postopoma ogreje in na koncu vadbe ohladi, 
o nikoli naj ne vadi po večjem obroku ali na prazen želodec (zadnji obrok naj bo približno 
dve uri pred vadbo), 
o uporablja naj lahka in zračna oblačila ter udobno in nedrsečo obutev, 
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o med vadbo mora skrbeti za hidracijo (pije naj po par požirkov na približno deset minut, 
primerna je voda ali pa brezalkoholna negazirana pijača), 
o v prostoru ali okolju za vadbo naj ne bo prevroče, mrzlo, vlažno ali neprezračeno, 
o nikoli naj ne vadi sama ali v nevarnem okolju, 
o med vadbenimi enotami naj bo en dan počitka, 
o med izvajanjem vaj naj ne zadržuje diha, 
o v vsako vadbeno enoto naj vključi vaje za mišice medeničnega dna, 
o z napredovanjem nosečnosti naj zmanjša trajanje in intenzivnost vadbe, težo bremena 
ter število ponovitev in serij, 
o poznati in upoštevati mora opozorilne znake za prekinitev vadbe, 
o če ima kakršnekoli težave ali bolečine, se mora posvetovati z ginekologom, 
o nosečnost ni primeren čas za učenje novih športnih zvrsti, zato naj se ukvarja z 
dejavnostmi, ki jih že pozna in obvlada, 
o v času nosečnosti naj se ne udeležuje tekmovanj in doseganja osebnih rekordov, 
o nosečnica, ki je redno telesno aktivna, naj zaužije dodatnih 200 do 300 kalorij na dan, 
o med vadbo in vsakodnevnimi aktivnostmi naj pazi na pravilno telesno držo, 
o z vadbo se lahko ukvarjajo samo zdrave nosečnice. 
 
1.4.3 ODSVETOVANE VAJE 
 
Zaradi varnosti ploda in nosečnice nekatere vaje niso priporočljive ali so celo prepovedane. 
Nevarnost določenih vaj je različna glede na stopnjo nosečnosti, predhodno telesno dejavnost 
ter nosečniške in zdravstvene težave. V vsakem primeru pa velja, da mora nosečnica ob slabem 
počutju z vadbo takoj prenehati. Vaje, ki se nosečnicam odsvetujejo ali prepovedo, so 
(»Exercises to do and avoid«, 2010).  
o vaje na trebuhu (prepovedane skozi celotno nosečnost), 
o upogib trupa (izogibati se je treba trebušnjakom in neposrednemu vstajanju iz ležečega 
položaja na hrbtu), 
o vaje v opori na rokah (med nosečnostjo ne izvajamo zadrževanja položajev v opori ležno 
spredaj (deska) in vaj brez dodatne opore na kolenih), 
o vaje v opori klečno (izvajamo jih lahko manj časa in ne prepogosto; odsvetovane so za 
tiste nosečnice, ki imajo težave z diastazo rektusov, pri večplodnih nosečnostih in v 
visoki nosečnosti), 
o vaje na hrbtu (izvajamo jih lahko manj časa, saj drugače lahko pride do sindroma 
zgornje vene kave), 
o maksimalno raztezanje in dolgotrajno zadrževanje položajev (prepovedano skozi 
celotno nosečnost zaradi delovanja hormonov na sklepe in vezi), 
o poskoki (odsvetovani, ker maternica povzroča prevelik pritisk na medenično dno), 
o dvigovanje bremen (dovoljeno je dvigovanje lažjih bremen, vadeče je treba opozoriti na 
pravilno izvedbo), 
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o sunkoviti gibi in hitre spremembe smeri (nevarni za padce in poškodbe razrahljanih 
sklepov), 
o vaje, ki zahtevajo ravnotežje (zaradi spremembe težišča telesa lahko pride do padca in 
poškodb), 
o balistični gibi (guganje, suvanje), 
o pogosto spreminjanje položaja. 
 
1.4.4 KONTRAINDIKACIJE  
 
Pri nosečnicah, ki niso popolnoma zdrave, je ukvarjanje s športno dejavnostjo lahko tvegano. 
Ločimo absolutne in relativne kontraindikacije. Pri absolutnih se nosečnica sploh ne sme 
ukvarjati s športno dejavnostjo, pri relativnih pa mora vaditi pod nadzorom vaditelja in 
zdravnika. 
RELATIVNE KONTRAINDIKACIJE (»Varna vadba v nosečnosti«, 2016): 
o spontani splav ali prezgodnji porod pri prejšnji nosečnosti, 
o večplodna nosečnost, 
o bolezni prehrane (anoreksija, bulimija), 
o anemija (pomanjkanje železa), 
o blage in zmerne kronične bolezni srčno-žilnega in dihalnega sistema (povišan krvni tlak, 
aritmije, bronhialna astma, kronični bronhitis), 
o popolna telesna neaktivnost pred nosečnostjo, 
o hudo kajenje (več kot 20 cigaret na dan), 
o ortopedske omejitve, 
o slabo nadzorovane bolezni ščitnice, 
o huda debelost in nizka telesna masa (ITM > 40 ali < 12), 
o slabo nadzorovani napadi (epilepsija), 
o slabo urejena sladkorna bolezen tipa 1, 
o zastoj rasti ploda v maternici. 
ABSOLUTNE KONTRAINDIKACIJE (Mlakar, 2011): 
o resna srčna obolenja, 
o restriktivna pljučna bolezen, 
o krvavitve v drugem in tretjem trimesečju, 
o spredaj ležeča posteljica (placenta previa) po 26. tednu nosečnosti, 
o tveganje za pretrganje membrane, 
o preeklampsija, 
o huda anemija, 
o stiska pri plodu, 
o grozeč prezgodnji porod, 
o bolezni ščitnice, sistemske bolezni, 
o akutne infekcijske bolezni, 
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o slabost materničnega vratu. 
 
OMEJITVENI DEJAVNIKI VADBE V VODI 
Poleg splošnih omejitvenih dejavnikov za vadbo v nosečnosti veljajo še dodatni za vadbo v 
vodi (Backović Juričan, Petavs in Štrumbelj, 2008): 
o respiratorne spremembe v pozni nosečnosti, ki otežujejo plavanje, 
o strah pred vodo, 
o slabo počutje po obisku bazena, 
o nevarnost infekcij, 
o vitalna kapaciteta, manjša od 1500 ml (mišična distrofija), 
o urinska inkontinenca, 
o hitra utrujenost, 
o nezadostno ali preveč odprto maternično ustje, 
o pogosto bruhanje ali slabost, 
o infekcijske bolezni (virusna obolenja, tuberkuloza, hepatitis C), 
o aktivne nalezljive bolezni, 
o odprte rane, 
o alergija na klor, 
o refluks, 
o diareja, 
o po ginekoloških posegih. 
 
1.4.5 OPOZORILNI ZNAKI ZA PREKINITEV VADBE 
 
Z vadbo je treba prenehati takoj, ko se pojavijo opozorilni znaki in posebni simptomi. Če ima 
nosečnica kakršnekoli znake, naj ne hodi na vadbo in obišče zdravnika. Če pa se ti znaki 
pojavijo med vadbo, naj z njo nemudoma prekine in o tem obvesti svojega vaditelja. Zato je 
zelo pomembno, da pred začetkom obiskovanja vadbe vaditelj natančno opiše vse opozorilne 
znake in se z vadečimi o njih pogovori. Med vadbo mora nosečnice ves čas opozarjati, da 
poslušajo svoje telo in ne ignorirajo bolečine.  
OPOZORILNI ZNAKI (»Varna vadba v nosečnosti«, 2016): 
o krvavitev iz nožnice, 
o redne ali boleče kontrakcije, 
o uhajanje plodovnice, 
o dispneja pred naporom, 
o omotičnost in vrtoglavica, 
o glavobol, motnje vida, 
o bolečina v prsih in razbijanje srca, 
o mišična šibkost, ki vpliva na ravnotežje, 
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o bolečina v mečih, 
o pojav oteklin, 
o težko dihanje v mirovanju, 
o bolečina v hrbtu ali sramnici, 
o bolečine v ledvicah, 
o sindrom vene kave, 
o popadki, 
o zmanjšano plodovo gibanje, 
o disfunkcija sramničnega stika, 
o pretirano bruhanje ali driska, 
o nepojasnjena bolečina v trebuhu, 
o izrazita utrujenost, 
o težave pri hoji, 
o urinska inkontinenca. 
 
1.4.6 NEGATIVNI UČINKI VADBE 
 
Kljub vsem pozitivnim učinkom vadbe pa ima vadba tudi nekatere negativne posledice. To so 
lahko povišan krvni tlak, vrtoglavica, stiskanje ploda, zastoj rasti ploda ali grozeč prezgodnji 
porod. Vendar do tega pride v redkih primerih in zaradi neupoštevanja pravil vadbe v 
nosečnosti, največkrat zaradi neupoštevanja zdravnikovih nasvetov, ignoriranja različnih 
bolezenskih znakov in znakov telesa med vadbo, ukvarjanja z neprimernimi športnimi 
aktivnostmi, prevelike intenzivnosti in trajanja vadbe ali zaradi neaktivnega življenja pred 
nosečnostjo. Do težav pogosto prihaja pri nosečnicah, ki vadijo same doma, brez kakršnegakoli 
znanja o telesni dejavnosti in vadbi v času nosečnosti. Pri napačni vadbi lahko pride do številnih 
poškodb. Najpogosteje pride do pregretja telesa, diastaze rektusov, sindroma zgornje vene kave, 
urinske inkontinence, zdrsa medeničnih organov, napačnih vzorcev dihanja, prezgodnjega 
poroda in spontanega splava (Malis, 2020).  
Zaradi takih primerov se veliko nosečnic boji ukvarjati z vadbo. Ker iz različnih virov pridobijo 
informacije, kaj vse lahko gre zaradi vadbe narobe, se raje odločijo za neaktivno preživljanje 
nosečnosti. Zato je treba nosečnice ozavestiti o pomembnosti telesne dejavnosti ter pozitivnih 
učinkih vadbe na telo, plod in porod. Na tem področju bi moralo biti več izobraževanj in 
poudarka na tem, da nosečnicam približamo športne vadbe (Podlogar, 2017). 
 
1.5 PREGLED VADB ZA NOSEČNICE 
 
V tem poglavju bomo na kratko predstavili vodene vadbe za nosečnice. Izbrali smo 
najpogostejše in trenutno najpopularnejše vadbe med nosečnicami. To so organizirane vadbe, 
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ki potekajo pod strokovnim vodstvom. Večina naštetih vadb poteka v Sloveniji, nekatere pa 
samo v tujini. 
VADBA V VODI 
Skupinska vadba ob živahni glasbi s kombinacijo plavanja in vaj vodne aerobike. V glavni del 
vadbene enote vključimo prilagojeno aerobno koreografijo in vaje za moč. Za povečanje 
intenzivnosti uporabimo upor vode ali vodne pripomočke. Na koncu vadbene enote izvajamo 
sproščanje z lebdenjem na vodi in vizualizacijo. Prednosti vadbe so: razbremenitev telesa, 
manjša možnost poškodb, izboljšanje telesne pripravljenosti, sprostitev in nižji srčni utrip med 
vadbo (»Mamina vadba«, 2020). 
PILATES ZA NOSEČNICE 
Pilates za nosečnice je skupinska vadba, prilagojena nosečim ženskam. Intenzivnost in vaje so 
prilagojene glede na stopnjo nosečnosti, predhodno aktivnost in zmožnosti vadeče. Med vadbo 
je poudarek na vajah za krepitev notranjih stabilizatorjev, mišic kolka, zadnjice in hrbta. Izvaja 
se veliko vaj za pravilno telesno držo in dihanje. Pridnosti vadbe so: zmanjšane bolečine v 
križu, pravilna telesna drža, sproščenost po vadbi, boljše ravnotežje in prilagodljivost vaj 
(»Pilates za nosečnice«, b. d.). 
JOGA ZA NOSEČNICE 
Vsi jogijski položaji so prilagojeni stopnji nosečnosti in zmožnosti nosečnice. Nosečnice med 
vadbo joge krepijo notranje mišice, izboljšajo stabilizacijo in ravnotežje, raztezajo zategnjene 
mišice, skrbijo za pravilno telesno držo in se sproščajo. Velik poudarek je na dihalni vajah in 
sprostitvi celotnega telesa. Prednosti vadbe so: prilagodljivost vaj, spoznavanje telesa, manj 
poškodb, sproščenost po vadbi, krepitev centra telesa, izboljšana stabilizacija in telesna drža 
(»Vadba, ki bi jo morale«, 2020). 
AEROBIKA ZA NOSEČNICE 
Aerobika za nosečnice je prilagojena vadba aerobike. Prilagojeni so: intenzivnost, način 
izvajanja vaj, hitrost in kompleksnost koreografije. Pri aerobiki za nosečnice so določeni gibi 
prepovedani in vadba traja manj časa. Aerobika je priporočljiva za tiste ženske, ki so se že pred 
nosečnostjo ukvarjale s tako obliko vadbe. Prednosti vadbe so: izboljšanje vzdržljivosti, 
krepitev dihalnega in srčno-žilnega sistema, krepitev mišic celotnega telesa in sprostitev ob 
glasbi (»Aerobics in pregnancy«, 2019). 
PLES 
Ples je zabavna in sproščujoča oblika vadbe med nosečnostjo. Prilagojen mora biti nosečnicam, 
ne sme biti prehiter, ne sme vsebovati nenadnih gibov in velikega števila obratov. Izogibati se 
je treba akrobatskim in hitrim plesom, plesom z veliko poskoki in plesom v gneči. Pred plesom 
se je treba dobro ogreti, da ne pride do poškodb sklepov. Glasba in gibanje na nosečnice delujeta 
zelo sproščujoče. Prednosti vadbe so: izboljšanje vzdržljivosti, sproščanje, zabava, pridobivanje 
samozavesti, izboljšanje koordinacije in ravnotežja (»Ples med nosečnostjo«, 2010). 
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FUNKCIONALNA VADBA ZA NOSEČNICE 
Funkcionalna vadba za nosečnice je najbolj razširjena vadba za nosečnice po svetu in pri nas. 
Gre za klasično vadbo, namenjeno samo nosečnicam. Vadba je prilagojena vsakemu 
nosečniškemu obdobju posebej in vsebuje različne vrste vadbe. V uvodnem delu se nosečnice 
ogrejejo na različne načine (aerobno, gimnastično, plesno, hitra hoja ipd.). Glavni del je 
namenjen krepitvi glavnih mišičnih skupin in mišic medeničnega dna ter raztezanju mišic. Vaje 
lahko izvajamo na različne načine, s pomočjo pripomočkov, z lastno težo ali utežmi. V 
zaključnem delu sledi raztezanje in sproščanje z vizualizacijo, masažo in dihalnimi vajami. 
Prednosti vadbe so: vadba je primerna za vse nosečnice, dostopna v številnih krajih, izvaja se 
lahko kjerkoli, krepi celotno telo in nosečnico pripravlja na porod.  
VODENA VADBA NA SOBNEM KOLESU 
V ZDA imajo vodene vadbe za nosečnice na sobnem kolesu. Skupinska vadba poteka v dvorani 
ob glasbi. Vsaka nosečnica si sama prilagodi intenzivnost vadbe glede na hitrost in stopnjo moči 
vrtenja pedal. Med vadbo morajo biti pozorne, da ne pretiravajo, paziti morajo na pregretje 
telesa in srčni utrip, vzeti si morajo zadostno količino odmorov in nadomeščati izgubljeno 
tekočino. Prednosti vadbe so: možnost prilagoditve intenzivnosti, izboljšanje vzdržljivosti, 
manjša možnost poškodb in povečana cirkulacija telesa (Cirignano, Roth Port in Young, 2018). 
VODENA VADBA OB BALETNEM DROGU 
Barre classes ali vodena vadba ob baletnem drogu je vadba, prilagojena nosečnicam, ki jo 
ponujajo v Ameriki. Poteka v manjših skupinah ob baletnem drogu. Vadba vključuje veliko 
počepov in plijejev, kar kasneje omogoča lažji porod, vaje za ravnotežje, pravilno držo in 
aktivacijo notranje enote. Je nizko intenzivna in vključuje gibanje celotnega telesa. Prednosti 
vadbe so: vadba v položajih za lažji porod, izboljšano ravnotežje in telesna drža ter močnejši 
center telesa (Cirignano, Roth Port in Young, 2018). 
VADBA V ZDRAVSTVENEM DOMU 
Vadba v zdravstvenem domu je namenjena vsem nosečnicam, ki imajo željo po gibanju. Na 
vadbe v zdravstveni dom po navadi hodijo ženske, ki imajo hude nosečniške težave. Vadba 
poteka pod vodstvom kineziologa in fizioterapevta. Poudarek je na pravilni aktivaciji mišic 
medeničnega dna, pravilni telesni drži in učenju gibanja pri vsakdanjih opravilih. Večina 
zdravstvenih domov vadbo ponuja brezplačno. Prednosti vadbe so: prisotnost fizioterapevta, 
brezplačna vadba, vadba blizu doma, poudarek na vadbi mišic medeničnega dna in zdravniški 
nasveti. 
VADBA PREK SPLETA 
V tujini je ogromna ponudba vadb za nosečnice prek spleta. Na voljo so različni priročniki, 
individualni programi in posnetki vadb. Zasledimo lahko le priporočljive vaje ali pa celotne 
vodne vadbe. Vrste vadb so zelo različne: plesne, aerobika, joga, pilates, vadba v vodi, vadba 
v fitnesu, z različnimi pripomočki in utežmi. Vadbe so različno dolge, intenzivne in namenjene 
različnim obdobjem nosečnosti. Nekatere vodijo inštruktorji ali vaditelji, nekatere pa kar 
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nosečnice. Prednosti vadbe so: izvajamo jih lahko kjerkoli in kadarkoli, po navadi so 
brezplačne, sami lahko izberemo dolžino in intenzivnost vadbe ter vaditelja.  
Nosečnice se morajo zavedati, da vadba za njih ni škodljiva, temveč zelo priporočljiva. Vaditelji 
jih želimo informirati o tem, kdaj in kako lahko pričnejo z vadbo, kakšna vadba je za njih 
primerna, kaj so pozitivni učinki in kdaj morajo z vadbo prenehati. Vadbo želimo prikazati kot 
nekaj pozitivnega, zanimivega, vsakdanjega in pomembnega za bodočo mamo in otroka. Na 
podlagi raziskave bodo lahko ponudniki vadbe za nosečnice izboljšali in prilagodili svoje 
programe glede na želje nosečnic. 
 
1.6 NAMEN, CILJI IN HIPOTEZE 
 
Namen magistrskega dela je ugotoviti, zakaj se nosečnice odločajo za vadbo v vodi in na 
kopnem ter kakšen vpliv ima oblika vadbe na težave, ki pestijo ženske med nosečnostjo. Prav 
tako je namen dela ugotoviti, kakšen vpliv ima oblika vadbe na psihično počutje žensk, ter najti 
povezanost med obliko vadbe in stopnjo izobrazbe ter ceno in lokacijo vadbe. 
Z magistrskim delom želimo ugotoviti, katera vadba ima najboljši vpliv na nosečnice. S tem 
bomo nosečnicam pomagali pri izboru zanje primerne vadbe in olajšali premagovanje 
nosečniških težav. Nosečnice bodo na podlagi svojih težav in raziskave ugotovile, ali je za njih 
primernejša vadba na kopnem ali v vodi. Z magistrskim delom želimo na splošno širiti 
ozaveščenost o pomembnosti športne aktivnosti med nosečnostjo. Predstaviti želimo, kako 
pomembno je gibanje pred in med nosečnostjo ter po njej.  
Cilji magistrske naloge so: 
o C1: ugotoviti, ali stopnja izobrazbe nosečnice vpliva na izbor vrste vadbe; 
o C2: ugotoviti vpliv vadbe v vodi in na kopnem na zdravstvene težave nosečnice;  
o C3: ugotoviti vpliv vadbe v vodi in na kopnem na psihično počutje nosečnice; 
o C4: ugotoviti, ali bližina, dostopnost in cena vadbe vplivajo na izbor vrste vadbe. 
 
Na podlagi ciljev smo postavili naslednje hipoteze: 
o H1: Stopnja izobrazbe vpliva na izbor vrste vadbe.  
o H2: Vadba v vodi ima več pozitivnih učinkov na zdravstvene težave nosečnice kot 
vadba na kopnem. 
o H3: Izbor vrste vadbe ne vpliva na psihično počutje nosečnice. 
o H4: Nosečnica bo raje izbrala vadbo, ki je lažje dostopna in bliže njenemu domu. 
 
 
 
 
 
39 
 
2 METODE DELA 
 
 
2.1 PREIZKUŠANCI 
 
Vzorec je predstavljal 72 nosečih žensk, ki so redno obiskovale organizirano športno vadbo za 
nosečnice. Triintrideset jih je obiskovalo vadbo za nosečnice na kopnem, 39 pa vadbo za 
nosečnice v vodi. Anketiranke so bile stare od 21 do 40 let, povprečna starost je bila 29 let. 
Povprečna telesna masa merjenk je bila 63 kilogramov, povprečna telesna višina pa 167 
centimetrov. Merjenke so prihajale z različnih območij Slovenije, več kot polovica jih je bila iz 
mestnih krajevnih skupnosti. 
 
2.2 PRIPOMOČKI 
 
Merjenke so rešile elektronski vprašalnik, ki smo ga izdelali sami. Vprašalnik je vseboval 
vprašanja o osebnih podatkih, športni dejavnosti, splošnem počutju, značilnostih vadbe, 
izobrazbi, delu in nosečnosti. Anketiranke so morale odgovoriti na 28 vprašanj. Vprašanja so 
bila zaprtega in odprtega tipa in v obliki merske lestvice. Vprašalnik je bil sestavljen in 
izpolnjen v spletnem programu 1KA. 
 
2.3 POSTOPKI 
 
Pred začetkom so bile merjenke seznanjene z namenom in cilji raziskave. Vprašalnik so 
izpolnjevale od 19. 3. 2020 do 7. 6. 2020. Na začetku smo imeli v načrtu, da bodo nosečnice 
izpolnjevale vprašalnike v živo na vadbi, nato pa smo zaradi nastale situacije covid-19 
vprašalnik poslali le v elektronski obliki. Rezultate anketnega vprašalnika smo obdelali v 
statističnem programu IBM SPSS 25 (SPSS Inc., Armonk, New York, ZDA). Opisnim 
spremenljivkam smo izračunali frekvenčno porazdelitev, številskim spremenljivkam pa srednje 
vrednosti (povprečje) in razpršenost (standardni odklon). Dve opisni spremenljivki smo med 
seboj primerjali z dvosmernim hi-kvadrat testom ali s Fisherjevim eksaktnim testom, če so bile 
pričakovane frekvence v dani kontingenčni tabeli manjše od 5. Primerjavo v počutju in številu 
znakov/simptomov med nosečnicami, ki so vadile v vodi, in nosečnicami, ki so vadile na 
kopnem, smo izvedli z Mann-Whitneyjevim testom. Razlike smo potrdili kot statistično 
značilne pri stopnji tveganja 5 %. 
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3 REZULTATI 
 
S pomočjo spletne ankete smo dobili rezultate, prikazane v nadaljevanju. 
 
3.1 OSNOVNI PODATKI 
 
Tabela 1  
Izobrazba 
  f f (%) F (%) 
Izobrazba 
OŠ, poklicna šola 2 2,78 2,78 
4-letna srednja šola ali gimnazija 9 12,50 15,28 
Visokošolski program – 1. 
bolonjska stopnja 
24 33,33 48,61 
Univerzitetni program – 2. 
bolonjska stopnja 
31 43,06 91,67 
Znanstveni magisterij ali 
doktorat 
6 8,33 100,00 
Skupno 72 100,00   
 
Tabela 1 prikazuje izobrazbo nosečnic. Največ nosečnic je doseglo univerzitetno izobrazbo 
prve (33,33 %) ali druge stopnje (43,06 %), najmanj nosečnic pa je končalo zgolj osnovno ali 
poklicno šolo (2,78 %).  
Tabela 2  
Zaporedna nosečnost 
  F f (%) F (%) 
Zaporedna 
nosečnost 
Prva nosečnost 52 72,22 72,22 
Druga nosečnost 16 22,22 94,44 
Tretja nosečnost 3 4,17 98,61 
Četrta nosečnost ali več 1 1,39 100,00 
Skupno 72 100,00   
 
Tabela 2 prikazuje zaporedje nosečnosti. Več kot polovica žensk je bila v času anketiranja prvič 
noseča (72,22 %), temu sledijo ženske, ki so bile noseče drugič. Za zgolj eno žensko je bila 
trenutna nosečnost četrta po vrsti. 
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Tabela 3 
Obdobje nosečnosti 
  F f (%) 
Obdobje 
nosečnosti 
1. trimesečje 4 5,56 
2. trimesečje 22 30,56 
3. trimesečje 46 63,89 
Skupno 72 100,00 
 
Tabela 3 prikazuje obdobje nosečnosti. Več kot polovica žensk je bila v času anketiranja v 
tretjem trimesečju nosečnosti (63,89 %), temu sledijo ženske v drugem trimesečju nosečnosti 
(30,56 %). Le štiri ženske so vadbo za nosečnice obiskovale v prvem trimesečju nosečnosti. 
Tabela 4  
Telesna masa in telesna višina pred nosečnostjo 
 µ SD Min Max 
Telesna masa pred nosečnostjo 63,46 8,69 48 90 
Telesna višina 167,44 5,85 155 190 
Legenda: µ-aritmetična sredina, SD – standardni odklon, Min – najnižja vrednosti, Max – najvišja 
vrednost 
Tabela 4 prikazuje telesno višino in telesno maso anketiranih žensk pred nosečnostjo. 
Anketiranke so bile v povprečju visoke 167,44 ± 5,85 cm in pred nosečnostjo težke 63,46 ± 
8,69 kg. 
 
3.2 OBISKOVANJE VADBE 
 
Tabela 5  
Začetek obiskovanja vadbe za nosečnice 
  F f (%)  
Začetek 
obiskovanja 
vadbe za 
nosečnice 
1. trimesečje 24 33,33 
 
2. trimesečje 41 56,94  
3. trimesečje 7 9,72  
Skupno 72 100,00 
 
 
Tabela 5 prikazuje začetek obiskovanja vadbe za nosečnice. Večina anketiranih žensk je vadbo 
za nosečnice začela obiskovati v drugem trimesečju nosečnosti (56,94 %), sledijo ženske, ki so 
vadbo začele obiskovati v prvem trimesečju nosečnosti (33,33 %), 9,72 %  žensk je vadbo 
začelo obiskovati v tretjem trimesečju nosečnosti. 
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Tabela 6  
Tedenska pogostost obiskovanja vadbe za nosečnice 
  F f (%) 
Tedenska 
pogostost 
obiskovanja 
vadbe za 
nosečnice 
1-krat na teden 38 52,78 
2-krat na teden 32 44,44 
>3-krat na teden 2 2,78 
Skupno 
72 100,00 
 
Tabela 6 prikazuje tedensko pogostost obiskovanja vadbe za nosečnice. Več kot polovica žensk 
je vadbo za nosečnice obiskovala enkrat na teden (52,78 %), sledijo ženske, ki so vadbo 
obiskovale dvakrat na teden (44,44 %). Dve ženski sta vadbo obiskovali vsaj trikrat na teden 
(2,78 %). 
Tabela 7  
Razlike med vrstama vadbe v doseženi izobrazbi 
  
Izobrazba 
Skupno χ² P 
OŠ, poklicna 
šola, srednja šola 
ali gimnazija 
Dodiplomski 
univerzitetni 
študij 
Podiplomski 
univerzitetni 
študij 
Vrsta 
vodene 
vadbe 
Vadba 
nosečnic v 
vodi 
f 4 13 22 39 
1,822 0,449 
f (%) 
10,26 % 33,33 % 56,41 % 100,00 % 
Vadba 
nosečnic na 
kopnem 
f 7 11 15 33 
f (%) 
21,21 % 33,33 % 45,45 % 100,00 % 
Skupno 
f 11 24 37 72 
f (%) 
15,28 % 33,33 % 51,39 % 100,00 % 
Legenda: χ² – dvosmerni hi-kvadrat test, p – statistična značilnost 
 
Tabela 7 prikazuje razlike med vrstama vadbe v doseženi izobrazbi. Rezultati kažejo, da med 
vrstama vadbe ne prihaja do statistično značilnih razlik v doseženi izobrazbi (p = 0,449). Na 
podlagi rezultatov smo prvo hipotezo zavrnili. 
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Tabela 8  
Razlike med vrstama vadbe v razlogih za obiskovanje vadbe 
  
Vrsta vadbe 
Skupno Fisher 
 exact 
P 
Vodena vadba za 
nosečnice v vodi 
Vodena vadba za 
nosečnice na 
kopnem 
f f (%) f f (%) f f (%) 
Razlogi 
za 
vadbo 
Bližina 
vadbe 
4 10,26 % 8 24,24 % 12 16,67 % 
16,353 0,006 
Cena vadbe 1 2,56 % 2 6,06 % 3 4,17 % 
Kakovost 
vadbe 
13 33,33 % 12 36,36 % 25 34,72 % 
Vrsta vadbe 17 43,59 % 4 12,12 % 21 29,17 % 
Mnenje 
prijateljice 
4 10,26 % 1 3,03 % 5 6,94 % 
Telesna 
masa 
0 0,00 % 2 6,06 % 2 2,78 % 
Zdravstvene 
težave 
0 0,00 % 3 9,09 % 3 4,17 % 
Drugo 0 0,00 % 1 3,03 % 1 1,39 % 
Skupno 39 100,00 % 33 100,00 % 72 100,00 % 
Legenda: Fisher exact – testna statistika Fisherjevega eksaktnega testa, p – statistična značilnost 
 
Tabela 8 prikazuje razlike med vrstama vadbe v razlogih za obiskovanje vadbe. Rezultati 
kažejo, da med vrstama vadbe prihaja do statistično značilnih razlik v razlogih za vadbo 
(p = 0,006). Nosečnice, ki vadijo v vodi, dajejo večji poudarek vrsti vadbe (43,59 %) in mnenju 
prijateljice (10,26 %), medtem ko nosečnice, ki vadijo na kopnem, dajejo večji poudarek bližini 
vodene vadbe (24,24 %). Na podlagi rezultatov smo za nosečnice, ki vadijo na kopnem, 
četrto hipotezo potrdili, za nosečnice, ki vadijo v vodi, pa zavrnili. 
 
3.3 VPLIV VADBE 
 
Tabela 9  
Vpliv telesne mase na izbor vadbe 
  F f (%) 
Vpliv telesne 
mase na izbor 
vadbe 
Da 11 15,28 
Ne 61 84,72 
Skupno 72 100,00 
 
Tabela 9 prikazuje vpliv telesne mase na izbor vadbe pri nosečnicah. Pri več kot polovici 
nosečnic telesna masa ni vplivala na izbor vrste vadbe (84,72 %), pri 15,28 % nosečnic pa je 
imela telesna masa vpliv na izbor vrste vadbe. 
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Tabela 10  
Razlike med vrstama vadbe v pojavnosti in izzvenelosti simptomov in znakov med nosečnostjo 
  N M SD Z P 
Simptomi in znaki 
(število) 
Vodena vadba za 
nosečnice v vodi 
37 3,65 2,35 
–0,231 0,821 
Vodena vadba za 
nosečnice na kopnem 
31 3,42 2,14 
Izzvenelost simptomov 
in znakov kot posledica 
vadbe (število) 
Vodena vadba za 
nosečnice v vodi 
37 1,59 0,98 
–0,094 0,932 
Vodena vadba za 
nosečnice na kopnem 
31 1,52 0,81 
Legenda: M – povprečje, SD – standardni odklon, Z – testna statistika, p – statistična značilnost 
 
Tabela 10 prikazuje razlike med vrstama vadbe v pojavnosti in izzvenelosti simptomov in 
znakov med nosečnostjo. Rezultati kažejo, da med vrstama vadbe ne prihaja do statistično 
značilnih razlik v pojavnosti simptomov in znakov (p = 0,821) ter njihovi izzvenelosti kot 
posledici telesne vadbe med nosečnostjo (p = 0,932). Vadba v vodi nima več pozitivnih 
učinkov na zdravstvene težave nosečnice kot vadba na kopnem, zato smo drugo hipotezo 
zavrnili. 
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Tabela 11  
Razlike med vrstama vadbe v počutju v zadnjih nekaj dneh 
Počutje v 
zadnjih dneh 
Vrsta vadbe N M SD Z P 
Materinska Vodena vadba za nosečnice v vodi 37 3,76 0,83 
–2,466 0,014 
Vodena vadba za nosečnice na kopnem 31 4,26 0,73 
Zadovoljna Vodena vadba za nosečnice v vodi 37 3,65 0,72 
–3,281 0,001 
Vodena vadba za nosečnice na kopnem 31 4,23 0,72 
Utrujena Vodena vadba za nosečnice v vodi 37 3,46 0,65 
–1,995 0,046 
Vodena vadba za nosečnice na kopnem 31 3,10 0,94 
Srečna Vodena vadba za nosečnice v vodi 37 3,97 0,69 
–2,418 0,016 
Vodena vadba za nosečnice na kopnem 31 4,39 0,72 
Jokava Vodena vadba za nosečnice v vodi 37 2,57 0,87 
–2,346 0,020 
Vodena vadba za nosečnice na kopnem 31 2,06 0,81 
Brezvoljna Vodena vadba za nosečnice v vodi 37 2,32 0,88 
–2,282 0,021 
Vodena vadba za nosečnice na kopnem 31 1,84 0,64 
Prijazna Vodena vadba za nosečnice v vodi 37 3,92 0,72 
–2,135 0,033 
Vodena vadba za nosečnice na kopnem 31 4,29 0,64 
Otožna Vodena vadba za nosečnice v vodi 37 2,19 0,84 
–2,749 0,006 
Vodena vadba za nosečnice na kopnem 31 1,65 0,61 
Razočarana Vodena vadba za nosečnice v vodi 37 2,24 0,76 
–3,489 0,000 
Vodena vadba za nosečnice na kopnem 31 1,61 0,56 
Razdražljiva Vodena vadba za nosečnice v vodi 37 3,03 0,76 
–2,172 0,029 
Vodena vadba za nosečnice na kopnem 31 2,65 0,88 
Vesela Vodena vadba za nosečnice v vodi 37 3,73 0,65 
–2,628 0,009 
Vodena vadba za nosečnice na kopnem 31 4,16 0,64 
Onemogla Vodena vadba za nosečnice v vodi 37 2,08 0,83 
–2,741 0,006 
Vodena vadba za nosečnice na kopnem 31 1,55 0,62 
Potrta Vodena vadba za nosečnice v vodi 37 2,19 0,84 
–2,743 0,006 
Vodena vadba za nosečnice na kopnem 31 1,65 0,61 
Z občutki 
krivde 
Vodena vadba za nosečnice v vodi 37 2,24 1,06 
–2,073 0,038 
Vodena vadba za nosečnice na kopnem 31 1,71 0,69 
Ljubljena Vodena vadba za nosečnice v vodi 37 3,89 0,84 
–2,137 0,034 
Vodena vadba za nosečnice na kopnem 31 4,29 0,90 
Splošno 
počutje se je 
izboljšalo 
Vodena vadba za nosečnice v vodi 37 3,49 0,90 
–2,371 0,018 Vodena vadba za nosečnice na kopnem 
31 4,03 0,91 
Legenda: M – povprečje, SD – standardni odklon, Z – testna statistika, p – statistična značilnost 
 
Tabela 11 prikazuje razlike med vrstama vadbe v počutju v zadnjih nekaj dneh. Rezultati 
kažejo, da med vrstama vadbe prihaja do statistično značilnih razlik pri določenih počutjih, 
naštetih v tabeli 11. Ta počutja so: občutenje materinstva (p = 0,014), zadovoljstva (p = 0,001), 
utrujenosti (p = 0,046), sreče (p = 0,016), jokavosti (p = 0,02), brezvoljnosti (p = 0,021), 
prijaznosti (p = 0,033), otožnosti (p = 0,006), razočaranosti (p = 0,000), razdražljivosti 
(p = 0,029), veselja (p = 0,009), onemoglosti (p = 0,006), potrtosti (p = 0,006), krivde 
(p = 0,038), ljubljenosti (p = 0,034) in splošno izboljšano počutje (p = 0,018). 
Nosečnice, ki obiskujejo vadbo na kopnem, se počutijo statistično značilno bolj materinsko, 
zadovoljno, srečno, prijazno, veselo, ljubljeno in imajo bolj izboljšano splošno počutje 
kot nosečnice, ki obiskujejo vadbo v vodi. Nasprotno pa se nosečnice, ki obiskujejo vadbo v 
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vodi, statistično značilno počutijo bolj utrujeno, jokavo, brezvoljno, otožno, razočarano, 
razdražljivo, onemoglo, potrto in z večjimi občutki krivde kot nosečnice, ki obiskujejo vadbo 
na kopnem. Glede na povprečja pa se vse nosečnice po vadbi počutijo bolj pozitivno, le da je 
pri nosečnicah, ki vadijo na kopnem, povprečje višje. Tretjo hipotezo smo potrdili, ker pri 
večini počutij ne prihaja do razlik. 
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4 RAZPRAVA 
 
V magistrski nalogi smo želeli predstaviti razlike in vplive vadbe za nosečnice v vodi ter na 
kopnem. Želeli smo ugotoviti, katera vadba bolje vpliva na zdravstvene težave nosečnice in 
kako vrsta vadbe vpliva na njihovo psihično počutje. Zanimalo nas je, ali stopnja izobrazbe ter 
bližina in cena vadbe vplivajo na izbor vrste vadbe. 
V naši raziskavi je sodelovalo 72 nosečnic. Anketiranke so bile stare od 21 do 40 let. Več kot 
polovica žensk je bilo nosečih prvič, 16 žensk je bilo nosečih drugič, štiri pa so bile v tretji 
nosečnosti ali več. Večina anketirank je bila v tretjem trimesečju. Največ jih je vadbo začelo 
obiskovati v drugem trimesečju (56,94 %) in v prvem trimesečju (33,33 %). Po priporočilih 
lahko nosečnice, ki so bile aktivne že pred nosečnostjo, začnejo z vadbo že v prvem trimesečju, 
nosečnice, ki niso bile telesno dejavne, pa morajo z vadbo počakati do 13. tedna nosečnosti 
(»Varna vadba v nosečnosti«, 2016). Vadbo za nosečnice so anketiranke povprečno obiskovale 
enkrat do dvakrat tedensko. Na Ameriškem uradu za zdravje in telesno dejavnost so leta 2018 
posodobili smernice glede telesne dejavnosti za nosečnice in priporočajo vsaj 150 minut zmerne 
aerobne aktivnosti na teden, kar sta približno dve do tri vadbe in sprehod na teden (»Physical 
activity and exercise during«, 2020). 
Ugotovili smo, da stopnja izobrazbe nima vpliva na izbor vrste vadbe, saj rezultati kažejo, da 
med vrstama vadbe ne prihaja do statistično značilnih razlik v doseženi izobrazbi, zato smo 
prvo hipotezo zavrnili. Sklepamo pa lahko, da se vadb za nosečnice udeležujejo bolj izobražene 
ženske, saj ima kar 84,72 % anketirank zaključen visokošolski ali univerzitetni program 
oziroma opravljen znanstveni magisterij ali doktorat. Statistični podatki o izobrazbi Slovencev 
iz leta 2019 kažejo, da je bilo med ženskami, starimi od 25 do 44 let, 60,75 % žensk z 
osnovnošolsko ali srednješolsko izobrazbo ter 39,25 % z višješolsko ali visokošolsko izobrazbo 
(Razpotnik, 2019). Iz tega je razvidno, da so ženske, ki so obiskovale vadbo za nosečnice, bolj 
izobražene od slovenskega povprečja. 
Predpostavljali smo, da ima vadba v vodi več pozitivnih učinkov na zdravstvene težave 
nosečnice kot vadba na kopnem. Rezultati so pokazali, da med vrstama vadbe ne prihaja do 
statistično značilnih razlik v pojavnosti simptomov in znakov ter njihovi izzvenelosti kot 
posledici telesne vadbe med nosečnostjo, zato smo drugo hipotezo zavrnili. Podobne rezultate 
so dobili v Centru za raziskavo reproduktivnega zdravja v Braziliji. Primerjali so skupino 
nosečnic, ki so vadile v vodi, in skupino, ki se ni ukvarjala z vadbo. Ugotovili so, da vadba v 
vodi ni imela posebnih učinkov na kakovost življenja med nosečnostjo (Vallim idr., 2011). 
Nasprotno pa so dokazali na Ameriški akademiji za športno medicino in rehabilitacijo, kjer so 
ugotovili, da vadba za nosečnice v vodi zmanjšuje otekanje spodnjih okončin in bolečine v 
križu (Prather, Spitznagle in Hunt, 2012).  
Ne glede na vrsto vadbe pa rezultati kažejo, da so se nekatere težave zmanjšale ali pa v celoti 
izzvenele zaradi obiskovanja vadbe za nosečnice. V povprečju je pri nosečnicah izzvenelo 44 % 
težav, kar dokazuje, da kakršnakoli vadba pozitivno vpliva na telo nosečnice. Težave, ki smo 
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jih našteli v vprašalniku, so bile jutranja slabost, bruhanje, bolečine v prsih ob naporu, bolečine 
v križu, bolečine v trebuhu, utrujenost, mišični krči, otekline, zaprtost, krčne žile, glavobol ali 
migrene, povišan krvni tlak, slabokrvnost, nespečnost, depresija in tesnoba. Sternfeld in 
sodelavci so leta 1995 v svoji raziskavi primerjali štiri skupine nosečnic glede na telesno 
dejavnost med nosečnostjo. Prva in druga skupina sta bili telesno dejavni vsaj trikrat na teden 
ali več, tretja in četrta skupina pa manj kot trikrat na teden. Ugotovili so, da so imele ženske iz 
prve in druge skupine blažje ali manj nosečniških težav kot ženske iz tretje in četrte skupine. 
Težave, pri katerih so bile vidne razlike, so bile slabost, otekline, bolečine v sklepih, nespečnost 
in krči v nogah. Prav tako so Horns in sodelavci leta 1996 v svoji raziskavi dokazali, da so 
imele nosečnice, ki so se v zadnjem trimesečju ukvarjale z vadbo (vsaj trikrat tedensko) manj 
krčev v nogah, oteklin, utrujenosti in motenj razpoloženja. Podobno so testirali še v dveh drugih 
raziskavah, kjer so nosečnice, ki so se ukvarjale z vadbo, poročale o zmanjšani intenzivnosti 
bolečin v hrbtu in križu (Lewis idr., 2008).   
Z raziskavo smo želeli ugotoviti vpliv vadbe v vodi in na kopnem na psihično počutje vadečih 
nosečnic. Anketiranke so morale v vprašalniku označiti stopnjo občutenja za vsako od 45 
različnih počutij. Rezultati so pokazali, da med vrstama vadbe prihaja do statistično značilnih 
razlik pri 16 od 45 počutij, pri 29 počutjih pa te razlike niso vidne. Ker pri 64,44 % počutij 
razlike niso vidne, smo v splošnem tretjo hipotezo potrdili. Če pa se osredotočimo na 35,55 % 
počutij, kjer prihaja do razlik, pridemo do naslednjih ugotovitev. Nosečnice, ki obiskujejo 
vadbo na kopnem, se počutijo statistično značilno bolj materinsko, zadovoljno, srečno, 
prijazno, veselo, ljubljeno in se na splošno bolje počutijo kot nosečnice, ki obiskujejo vadbo v 
vodi. Nasprotno pa se nosečnice, ki obiskujejo vadbo v vodi, statistično značilno počutijo bolj 
utrujeno, jokavo, brezvoljno, otožno, razočarano, razdražljivo, onemoglo, potrto in imajo več 
občutkov krivde kot nosečnice, ki obiskujejo vadbo na kopnem. Iz tega je razvidno, da so pri 
nosečnicah, ki vadijo na kopnem, nekoliko bolj izražena pozitiva čustva kot pri nosečnicah, ki 
vadijo v vodi. Anja Podlesnik Fetih (2009) pa je v svoji doktorski disertaciji ugotovila, da 
kakršnakoli športna dejavnost ugodno vpliva na splošno počutje v času nosečnosti. Prav tako 
so Chan, Yeung in Law (2019) v sistematičnem pregledu literature predstavili tri raziskave, ki 
so potrjevale pozitivno povezanost telesne dejavnosti z zmanjšano stopnjo depresije, tesnobe 
in negativnih občutkov razpoloženja med nosečnostjo. Barakat idr. (2015) so zapisali, da redna 
telesna dejavnost vzpostavlja pozitiven odnos do telesa, zvišuje kakovost življenja in razvoj 
zdravega življenjskega sloga. Pomaga pri premagovanju stresa, anksioznosti in depresije ter 
prinaša telesno in duševno sprostitev. 
Zanimalo nas je, ali bližina, dostopnost in cena vadbe vplivajo na izbor vrste vadbe. Ugotovili 
smo, da med vrstama vadbe prihaja do statistično značilnih razlik v razlogih za vadbo. 
Nosečnice, ki vadijo v vodi, dajejo večji poudarek vrsti vadbe in mnenju prijateljice ter manjši 
poudarek izboru vrste vadbe glede na njihovo telesno maso in zdravstvene težave. Nosečnice, 
ki vadijo na kopnem, pa dajejo večji poudarek bližini vodene vadbe in manjši poudarek mnenju 
prijateljice. Na podlagi rezultatov lahko za nosečnice, ki vadijo na kopnem, četrto hipotezo 
potrdimo. Naše domneve so se potrdile, saj smo predvidevali, da bodo nosečnice raje izbrale 
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vadbo, ki je lažje dostopna in bliže njihovemu domu. Večina ljudi si želi, da ima karseda veliko 
stvari na dosegu roke in da nimajo prevelikih logističnih težav. Menimo, da je nosečnicam to 
še bolj pomembno, saj v tem času potrebujejo udobje, veliko časa zase in počitek. Najverjetneje 
bo zato nosečnica raje izbrala vadbo, do katere ima na primer deset minut peš kot vadbo, do 
katere se mora voziti 30 minut in iskati parkirišče, kljub temu da bi ji ta vadba bolj odgovarjala. 
Za obe skupini nosečnic pa so rezultati pokazali, da jim je najpomembnejša kakovost vadbe. 
To ugotovitev pa spet lahko povežemo z visoko stopnjo izobrazbe. Nosečnice se zavedajo, kaj 
je dobro za njih in njihovega otroka in zato bodo izbrale kakovostno vadbo. Rezultat višje 
izobrazbe pa je najverjetneje tudi boljši ekonomski status, zato si lahko kljub višji ceni 
privoščijo kakovostno vadbo. 
V svoji raziskavi smo dobili podobne rezultate kot dosedanje raziskave. Na splošno smo 
ugotovili, da kakršnakoli telesna dejavnost ugodno vpliva na telo nosečnice. Vpliva na srčno-
žilni sistem, saj omogoča boljše delovanje srca in krvni obtok po telesu. S sproščanjem in 
učenjem dihalnih tehnik se povečuje zmogljivost dihalnih organov, izboljša zmogljivost 
dihalnih mišic in omogoča večja prepustnost za kisik. Izboljša se prebava, zmanjša se zaprtje, 
pospeši se presnova in s tem uravnavanje telesne mase (»Physical activity and exercise during«, 
2015). Vadba olajša težave nenadzorovanega uhajanja urina med nosečnostjo in po porodu ter 
omogoča lažji in hitrejši porod. Telesna dejavnost blaži pogoste nosečniške težave. Zmanjšuje 
bolečine v križu in medeničnem obroču, krčne žile, mišične krče ter otekanje rok in nog. Zaradi 
vadbe je gibanje skladnejše, izboljšajo se ravnotežje, koordinacija, telesna drža in pravilno 
gibanje pri vsakodnevnih opravilih. Ohranja se gibljivost, povečata se mišična masa in kostna 
gostota. Zaradi vadbe imajo nosečnice trdnejši spanec, kar pozitivno vpliva na splošno počutje, 
utrujenost, zbranost in pomnjenje (Gaston in Cramp, 2011). Redna telesna dejavnost pozitivno 
vpliva na psihično počutje in samopodobo. Vzpostavlja pozitiven odnos do telesa, zvišuje 
kakovost življenja, pridobivanje gibalnih navad in razvoj zdravega življenjskega sloga. Pomaga 
pri premagovanju stresa, anksioznosti in depresije ter prinaša telesno in duševno sprostitev 
(Barakat idr., 2015).  
Ugotovitev iz raziskave na moremo posplošiti na celotno populacijo nosečnic v Sloveniji. 
Raziskava bi morala biti v tem primeru obsežnejša in vsebovati večji vzorec. Veliko nosečnic 
je sodelovanje v raziskavi prekinilo že na začetku reševanja vprašalnika. Kasneje smo ugotovili, 
da je bil vprašalnik preobsežen in da bi se morali osredotočiti le na določena vprašanja. Majhen 
vzorec je tudi posledica elektronskega izpolnjevanja vprašalnika. Menimo, da bi več nosečnic 
izpolnilo vprašalnik, če bi jim ga izročili osebno in jih prosili za sodelovanje. To pa nam je žal 
preprečila epidemija covida-19, saj so ravno v tem času ukinili vse športne vadbe. 
Predvidevamo tudi, da zaradi tega rezultati niso bili takšni, kot smo pričakovali. Pri psihičnem 
počutju nosečnic je bilo zaradi nastale situacije prisotnega več strahu in negativnih čustev kot 
sicer.  
Seveda pa so rezultati odvisni tudi od posamezne vadbe in njene kakovosti. Veliko je odvisno 
od vaditeljeve usposobljenosti, prizadevanja za delo, vadbenega programa in osebne energije. 
Velik pomen imajo tudi prostor za vadbo, pripomočki, čistoča ter kakovost zraka in vode. 
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Seveda pa je treba zlasti upoštevati vsako posamezno nosečnico, njene želje in potrebe, 
razpoloženje, trenutno stanje v življenju in odnos z ostalimi vadečimi. Vse to lahko vpliva na 
rezultate raziskave.  
Naše mnenje o raziskavi je pozitivno, saj vsi rezultati kažejo, da ima telesna dejavnost koristen 
vpliv na življenje nosečnic. Gibanje je zelo pomemben dejavnik kakovostnega in zdravega 
načina življenja ter ena izmed osnovnih človekovih potreb. Redna telesna dejavnost pozitivno 
vpliva na fizično in duševno zdravje, zato je med nosečnostjo zelo priporočljiva, če ne skoraj 
obvezna (»Physical activity«, 2018). Naloga nosečnice ni, da ves čas počiva in se izogiba vsem 
telesnim naporom, ampak da posluša svoje telo in se mu prilagaja. Z redno vadbo nosečnica 
ohranja gibalne sposobnosti na ravni pred zanositvijo in se po porodu lažje vrne v normalno 
življenje. Pomaga ji pri premagovanju vsakodnevnih opravil in obvladovanju sprememb 
njenega telesa ter jo pripravi na naporen porod. Z vadbo nosečnice razvijejo pozitiven odnos 
do telesa in poroda ter pridobijo nova prijateljstva, izmenjajo izkušnje in si nudijo medsebojno 
pomoč (Videmšek idr., 2015). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
51 
 
5 SKLEP 
 
Glavni cilj magistrske naloge je bil ugotoviti, ali med različnimi vrstami vadbe za nosečnice 
obstajajo razlike v učinkovitosti vadbe na vadeče. V naši raziskavi smo primerjali vadbo v vodi 
in na kopnem. Želeli smo ugotoviti, katera vadba bolje vpliva na zdravstvene težave nosečnice 
in kako vrsta vadbe vpliva na njihovo psihično počutje. Zanimalo nas je, če stopnja izobrazbe 
ter bližina in cena vadbe vplivajo na izbor vrste vadbe. 
Pri večini trditev nismo našli statistično značilnih razlik med vadbo na kopnem in v vodi. 
Ugotovili smo, da stopnja izobrazbe nima posebnega vpliva na to, katero vrsto vadbe bodo 
nosečnice izbrale. Opazili pa smo, da glede na slovensko povprečje izobraženosti žensk vadbo 
za nosečnice obiskujejo bolj izobražene ženske. Iz tega lahko sklepamo, da bolj kot je ženska 
izobražena, več ima informacij o kakovosti in prednostih telesne dejavnosti med nosečnostjo in 
na splošno. Zato predvidevamo, da je to razlog za obisk vadbe za nosečnice. 
Enako kot pri izobrazbi tudi pri pojavnosti nosečniških težav med vadbama ne prihaja do razlik. 
Nosečniške težave so zelo pogost in skorajda neizogiben pojav, ki nastane zaradi sprememb 
ženskega telesa v času nosečnosti. Nekatere izmed teh težav se da zmanjšati ali celo odpraviti 
in ena izmed rešitev za ta problem je redna telesna aktivnost. Z raziskavo smo ugotovili, da ne 
glede na vrsto vadbe rezultati kažejo, da so se pri nekaterih nosečnicah težave zmanjšale ali pa 
v celoti izzvenele. V povprečju je pri nosečnicah izzvenelo skoraj polovico težav, kar dokazuje, 
da kakršnakoli vadba pozitivno vpliva na telo nosečnice. 
Podobno se je izkazalo glede psihičnega počutja. Pri večini počutij ni prišlo do razlik med 
vrstama vadbe. Nosečnice so te občutke zaznavale ne glede na vrsto vadbe, ki so jo obiskovale. 
Pri nekaj počutjih pa so bile razlike vidne. Ugotovili smo, da so bila pozitivna čustva bolj 
izražena pri nosečnicah, ki so vadile na kopnem, kot pri nosečnicah, ki so vadile v vodi. Pri 
primerjavi svojih ugotovitev z drugimi raziskavami nismo našli nobenih podobnih rezultatov.  
Pri zadnji hipotezi pa smo ugotovili, da med vrstama vadbe prihaja do statistično značilnih 
razlik v razlogih za obisk določene vadbe. Nosečnice, ki vadijo v vodi, dajejo večji poudarek 
vrsti vadbe in mnenju prijateljice ter manjši poudarek izboru vrste vadbe glede na njihovo 
telesno težo in zdravstvene težave. Nosečnice, ki vadijo na kopnem, pa dajejo večji poudarek 
bližini vodene vadbe in manjši poudarek mnenju prijateljice. Za obe skupini nosečnic pa so 
rezultati pokazali, da jim je najpomembnejša kakovost vadbe.  
Z raziskavo smo ugotovili, da vrsta vadbe za nosečnice ni tako pomembna in nima posebnega 
vpliva na nosečnico. Pomembno je, da je nosečnica telesno dejavna in da se na vadbi dobro 
počuti. Nosečnicam je pomembno, da je vadba kakovostna in lahko dostopna. Na vadbah za 
nosečnice naj bo dobro poskrbljeno za strokovno usposobljenost vaditelja, ustrezen prostor, 
pozitivno energijo, varnost ter upoštevanje potreb in želja vadečih. Vadba in druženje s skupino 
žensk s podobnimi težavami pozitivno vplivata na počutje med nosečnostjo in samopodobo. 
Ukvarjanje s športom v nosečnosti ima vedno večji pomen, zato priporočamo, da si vsaka 
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nosečnica izbere primerno športno dejavnost in da kakovostno ter lažje preživi obdobje 
nosečnosti. 
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7 PRILOGE 
 
VPRAŠALNIK: ŠPORTNA VADBA ZA NOSEČNICE 
Q1 - Starost: 
 
 do 20 let  
 21–30 let  
 31–40 let  
 41–50 let  
 
Q2 - Stopnja izobrazbe:   
 
 osnovna šola, poklicna šola  
 4-letna srednja šola ali gimnazija  
 visokošolski program – 1. bolonjska stopnja  
 univerzitetni program – 2. bolonjska stopnja  
 znanstveni magisterij, doktorat  
 
Q3 - Kakšno delo opravljate?   
 
 Pretežno sedeče delo.  
 Pretežno stoječe delo.  
 Telesno zahtevno delo.  
 Sem študentka.  
 Sem nezaposlena oz. prijavljena na zavodu za zaposlovanje.  
 
Q4 - V kakšni krajevni skupnosti živite?   
 
 Mestni.  
 Primestni.  
 Vaški.  
 
Q5 - Katere obveznosti imate poleg službe?   
Možnih je več odgovorov.  
 
 Nimam drugih obveznosti.  
 Študij.  
 Gradnja, urejanje doma.  
 Skrb za družinskega člana.  
 Skrb za otroka/-e.  
 Honorarno delo.  
 Hobiji.  
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 Drugo:  
 
Q6 - Zaporedje nosečnosti:  
 
 Prva nosečnost.  
 Druga nosečnost.  
 Tretja nosečnost.  
 Četrta nosečnost ali več. 
 
Q7 - Obdobje nosečnosti:  
 
 1. trimesečje.  
 2. trimesečje.  
 3. trimesečje.  
 
Q8 - Ali je bila vaša nosečnost načrtovana?  
 
 Da.  
 Ne.  
 
Q9 - Kako pogosto ste športno aktivni poleg vodene vadbe za nosečnice? (Vsaj 30 min, hoja se ne 
upošteva.)   
 
 Razen vadbe, nisem športno aktivna. 
 Enkrat do dvakrat tedensko.  
 Trikrat do štirikrat tedensko.  
 Petkrat tedensko.  
 
Q10 - Katero vodeno vadbo obiskujete?  
 
 Vodeno vadbo za nosečnice v vodi.  
 Vodeno vadbo za nosečnice na kopnem.  
 
Q11 - Kdaj ste začeli obiskovati vadbo za nosečnice?   
 
 V 1. trimesečju.  
 V 2. trimesečju.  
 V 3. trimesečju.  
 
Q12 - Koliko časa traja vadba, ki jo obiskujete?   
 
 30 min.  
 45 min.  
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 60 min ali več.  
 
Q13 - Kolikokrat na teden obiskujete vadbo za nosečnice?   
 
 Enkrat na teden.  
 Dvakrat na teden.  
 Več kot dvakrat na teden.  
 
Q14 - Ali se ukvarjate še s kakšno športno aktivnostjo? (Obkrožite aktivnosti, ki jih strnjeno izvajate vsaj 
30     minut.)   
Možnih je več odgovorov.  
 
 Vodena vadba, ki NI namenjena izključno nosečnicam (joga, pilates …).  
 Hoja ali tek.  
 Kolesarjenje.  
 Telovadba doma.  
 Telovadba v fitnesu.  
 Plavanje.  
 Ples.  
 Smučanje.  
 Aerobika.  
 Odbojka.  
 Badminton.  
 Tenis.  
 Košarka.  
 Adrenalinski športi.  
 Drugo:  
 
Q15 - Kako pogosto ste bili športno aktivni pred nosečnostjo? (Vsaj 30 min, hoja se ne upošteva.)   
 
 Enkrat do dvakrat tedensko.  
 Trikrat do štirikrat tedensko.  
 Petkrat tedensko.  
 Nisem bila aktivna.  
 
Q16 - Katere oblike športnih aktivnosti ste večinoma izbirali pred nosečnostjo?   
 
 Neorganizirane z družino, s prijatelji.  
 Neorganizirane, sama.  
 Organizirane kot članica v klubu, društvu.  
 Organizirane pri zasebnem ponudniku (joga, aerobika ...).  
 Organizirane v okviru delovne, študentske organizacije.  
 Nisem se ukvarjala s športom.  
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Q17 - S katero vrsto športne aktivnosti ste se ukvarjali pred nosečnostjo? (Obkrožite aktivnosti, ki ste jih 
izvajali strnjeno vsaj 30 minut.)   
Možnih je več odgovorov.  
 
 Hoja.  
 Plavanje.  
 Kolesarjenje.  
 Jutranja gimnastika.  
 Planinarjenje.  
 Smučanje.  
 Tek.  
 Ples.  
 Joga in raztezne vaje.  
 Pilates.  
 Različne oblike aerobike.  
 Tenis.  
 Odbojka.  
 Badminton.  
 Košarka.  
 Fitnes.  
 Namizni tenis.  
 Adrenalinski športi.  
 Drugo:  
 
Q18 - Ali v času nosečnosti športni aktivnosti pripisujete večji pomen?   
 
 Da.  
 Ne.  
 Enak.  
 
Q19 - V kolikšni meri je bil posamezen razlog vaš motiv za športno aktivnost pred nosečnostjo?   
 
 Sploh ni 
pomemben 
Manj 
pomemben 
Srednje 
pomemben 
Pomemben Zelo 
pomemben 
     Pomembno mi je dobro počutje.    
     
     Želim biti s svojimi prijatelji/-cami.    
     
     Želim sprostiti svojo energijo.    
     
     Želim ostati v dobri kondiciji.    
     
     Rada imam skupinsko delo.    
     
     Želim se naučiti novih spretnosti.    
     
     Rada srečujem nove prijatelje.    
     
     Želim sprostiti napetost.    
     
     Rada nekaj počnem.    
     
     Rada grem ven iz hiše.    
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 Sploh ni 
pomemben 
Manj 
pomemben 
Srednje 
pomemben 
Pomemben Zelo 
pomemben 
     Rada tekmujem.    
     
     Rada sem v skupini.    
     
     Želim napredovati na višjo raven.    
     
     Želim biti telesno sposobna.    
     
     Želim ohraniti svoje zdravje.    
     
     Všeč so mi vaditelji/-ce.    
     
     Rada se zabavam.    
     
     Želim ohraniti estetski videz svoje    
postave.    
     
     Želim izboljšati svoje zdravje.    
     
     Želim biti v toku z družbenim 
življenjem.    
     
     V starejših letih želim biti v dobri 
kondiciji.    
     
     Želim biti dober zgled svojim otrokom.    
     
     Aktivna sem iz poslovnih razlogov.    
     
 
Q20 - V kolikšni meri je posamezen razlog vaš motiv za športno aktivnost sedaj med nosečnostjo?   
 
 Sploh ni 
pomemben 
Manj 
pomemben 
Srednje 
pomemben 
Pomemben Zelo 
pomemben 
     Pomembno mi je dobro počutje.    
     
     Želim biti s svojimi prijatelji/-cami.    
     
     Želim sprostiti svojo energijo.    
     
     Želim ostati v dobri kondiciji.    
     
     Rada imam skupinsko delo.    
     
     Želim se naučiti novih spretnosti.    
     
     Rada srečujem nove prijatelje.    
     
     Želim sprostiti napetost.    
     
     Rada nekaj počnem.    
     
     Rada grem ven iz hiše.    
     
     Rada tekmujem.    
     
     Rada sem v skupini.    
     
     Želim napredovati na višjo raven.    
     
     Želim biti telesno sposobna.    
     
     Želim ohraniti svoje zdravje.    
     
     Všeč so mi vaditelji/-ce.    
     
     Rada se zabavam.    
     
     Želim ohraniti estetski videz svoje 
postave.    
     
     Želim izboljšati svoje zdravje.    
     
     Želim biti v toku z družbenim 
življenjem.    
     
     V starejših letih želim biti v dobri 
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 Sploh ni 
pomemben 
Manj 
pomemben 
Srednje 
pomemben 
Pomemben Zelo 
pomemben 
kondiciji.    
     Želim biti dober zgled svojim otrokom.    
     
     Aktivna sem iz poslovnih razlogov.    
     
     Želim narediti vse za svoje zdravje in 
zdravje otroka.    
     
     Moje dobro počutje pozitivno vpliva na 
otroka.    
     
 
Q21 - Kaj je bistveno vplivalo na izbor vadbe?   
 
 Bližina vadbe (dostopnost).  
 Cena vadbe.  
 Kakovost vadbe.  
 Vrsta vadbe.  
 Mnenje prijateljice.  
 Telesna masa.  
 Zdravstvene težave.  
 Drugo:  
 
Q22 – Kdo ali kaj je bil glavni vir informacij o vadbi, ki jo obiskujete?   
 
 Družbena omrežja.  
 Prijateljica.  
 Revija, časopis, oglasna deska.  
 Zdravnik.  
 Drugo: 
 
Q23 - Vaša telesna masa pred nosečnostjo (kg):  
 
   
 
Q24 - Vaša telesna višina (cm):  
 
   
 
Q25 - Ali je vaša telesna masa vplivala na izbor vadbe?   
 
 Da.  
 Ne.  
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Q26 - Prosim vas, da ob vsaki postavki izberete stopnjo, ki najbolje opisuje vaše počutje oziroma 
doživljanje sebe v zadnjih dneh.   
 
 Nikoli Redko Srednje Pogosto Skoraj 
vedno 
Mirna 
     
Zadovoljna 
     
Utrujena 
     
Srečna 
     
Jokava 
     
Polna energije 
     
Jezna 
     
Naveličana 
     
Brezvoljna 
     
Prijazna 
     
Zaskrbljena 
     
Materinska 
     
Napeta 
     
Črnogleda 
     
Okorna 
     
Otožna 
     
Ničvredna 
     
Živahna 
     
Razočarana 
     
Sproščena 
     
Samokritična 
     
Razdražljiva 
     
Neodločna 
     
Vesela 
     
Neješča 
     
Nervozna 
     
Aktivna 
     
Onemogla 
     
Privlačna 
     
Ponosna 
     
Nespečna 
     
Potrta 
     
Radovedna 
     
Raztresena 
     
Z občutki krivde 
     
Sprejeta 
     
Razumljena 
     
Prezaposlena 
     
Prijetna 
     
Nestrpna 
     
Občutljiva 
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 Nikoli Redko Srednje Pogosto Skoraj 
vedno 
Urejena 
     
Ranljiva 
     
Ljubljena 
     
Splošno počutje se je izboljšalo 
     
 
Q27 - Ali ste imeli oziroma še imate katero od naštetih težav?   
Možnih je več odgovorov.  
 
 Jutranja slabost  
 Bruhanje  
 Bolečine v prsih ob naporu  
 Bolečine v križu  
 Bolečine v trebuhu  
 Utrujenost  
 Mišični krči  
 Otekline  
 Zaprtost  
 Krčne žile  
 Glavobol ali migrene  
 Povišan krvni tlak  
 Slabokrvnost  
 Nespečnost  
 Izrazito žalost, depresijo  
 Nemir, strah, tesnobo  
 Drugo:  
 
Q28 - Ali je katera od naštetih težav izzvenela ali se omilila, odkar se ukvarjate z vadbo?   
Možnih je več odgovorov.  
 
 Jutranja slabost  
 Bruhanje  
 Bolečine v prsih ob naporu  
 Bolečine v križu  
 Bolečine v trebuhu  
 Utrujenost  
 Mišični krči  
 Otekline  
 Zaprtost  
 Krčne žile  
 Glavobol ali migrene  
 Povišan krvni tlak  
66 
 
 Slabokrvnost  
 Nespečnost  
 Izrazita žalost, depresija  
 Nemir, strah, tesnoba  
 Drugo:  
 
